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(Einleitung. 


(gntwidfelung  beb  Körpers  begüuftigt,  einerfeit«  ein  ©teidjgewidjt  jtoifdjeit 
förperlicfjer  unb  geiftiger  3nanfprud)nal)tne  fefjafft,  nnberfeit«  aber  and) 
Übertreibungen  förperlidje  unb  geiftige  Störungen  Perttrfadjen,  bie 
Don  fdfwerwiegenber  93ebeittitng  fein  föntten.  (§8  l)at  fid)  int  befonberett 
gezeigt,  bafs  ein  fatfrfjer  £uritunterrid)t  nidjt  weniger  als  irrationeller 
Unterricht  in  ber  ©d)tt£e  Übermübungen  beS  Körpers  bebingt  berart, 
baf)  baS  £urnen  itid)t  als  ein  aitSgleid)cttbeS,  fonbent  als  ein  belaftenbeS 
f5ad)  gelten  muff,  baff  ferner  ber  Körper  in  beren  $olge  notleiben,  ja 
frant  werben  muff.  233ei§  matt  alfo  atfe«  baS,  bann  muff  aud)  baS 
23eftrebett  eine  ^Berechtigung  Ijaben,  ben  Übelftäuben,  bie  ber  Xurn* 
unterricht  bieten  fatttt,  auf  bie  ©pur  31t  gel)ett,  fie  heroorjufehren  unb 
jujufehen,  wie  ben  gefitubenen  ©d)üben  abjuljelfen  unb  wie  fie  ju  um? 
gel)ett  finb. 

®iefeS  3iel  l)at  fid)  bie  fppgiene  ber  SeibeSitbungett  gefeilt; 
weit  fie  biefent  juftrebt,  ift  fie  mit  $ttg  unb  9ied)t  ein  3weig  ber 
allgemeinen  fppgiette  unb  oerbient  alb  foldjer  Wol)l  bead)tet  unb  ge* 
pflegt  31t  werben.  ®ie  STurnfdjuIe  barf  fid)  iit  ihrem  eigenfteu  Sitte* 
reffe  beit  ^orberuugen  ber  allgemeinen  fppgiettc  unb  beö  mobernen  Unters 
ric^tö  itidjt  Perfdjliefjett.  2Bie  bie  2eiftungSfäl)igfeit  be«  (SeifteS,  fo  ift 
aud)  biejettige  be«  Körpers  eine  öerfdjiebene,  inbimbueße,  baS  9)M)r  ber 
9lnforberuttgett  muß  ftet«  genau  ben  $äl)igleiten  uttb  beut  können  be« 
ÄinbeS  angepaßt  werben,  wie  mit  ber  geiftigen  Überanstrengung  finft 
aud)  mit  ber  förperlidjen  bie  ‘jßrobuftiuität,  bie  SlrbeitSfrpubigleit  unb 
©d) affenöfraft,  uttb  unter  ihrem  (Sinfhtß  würbe  lattgfant  ber  Sung* 
bruttnett  l'itiblidjer  $raft  üerftegen.  Dbe  unb  Seere  tritt  an  ©teile 
ber  ^raft  uttb  $rifd)e. 

„®er  Übel  größte«  aber  ift  bie  ©djulb";  berfelbett  wollen  wir 
tttt«  nicht  teill)aftig  ntad)en.  2)arunt:  caveant  consules. 


(vvftcr  9t6W)«itt. 


Jltttttomie  mib  ^pyflofogte  bcs  ^lörpcr- 

riiltcntti. 

@g  fann  root)t  rticfjt  gut  [ein,  baß  ein  Sefyrer  einen  richtigen,  jmecfs 
entfpredjenben  Turnunterricht  erteilt,  menn  er  niä)t  bon  bem  Vau  itnb  ber 
Ttjätigfeit  beg  ntenfcf)tid)en  Körpers  unb  ganj  befonberg  and)  non  berns 
jenigen  beg  $nod)ens  2ftugtet=  unb  ©efäßfbftemg  einigermaßen  unters 
ricßtet  ift.  Tamm  ift  eg  für  [eben  Turnlehrer  ein  abfoluteg  (Srforber* 
nig,  bie  Slnatomie  unb  ‘iptjijftotogte  beg  9J?enfd)ett  in  großen  3ügen 
31t  erlernen. 

Ter  menfdjlidje  Körper  ift  fd)ott  oft  mit  einer  9)?a[d)ine  Oers 
glidjen  morben,  in  ber  burd)  Verbrennung  bon  ^jeijmaterialien  (9cah= 
rung)  unter  Veifeitt  Don  ©auerftoff  lebenbige  straft  erzeugt  unb  einer* 
feitg  hieburch  bie  Organe  in  lebenbiger  Tl)ätigfeit  erhalten,  anbererfeitg 
aber  biefe  $raft  in  förperlidje  unb  geiftige  Arbeit  umgefet^t  mirb.  Unt 
biefe  beiben  Aufgaben  in  Harmonie  31t  boflfül)ren,  fiub  bie  einzelnen 
©emebgarten  31t  ©pftemen  berbitnben,  in  benen  jebe  eine  beftimmte 
Aufgabe  vollbringt ; bie  auggeteilten  Sollen  finb  berfcßieben,  alle  Organe 
aber  rnüffen  in  einmütigem  ^onjerte  ineinanbergreifen,  prompt  unb  ol)ne 
©töruug  in  billigem  (Sbenmaß  jebeg  bon  feiner  ©teile  aitg  für  feinen 
3tr»ecf  arbeiten  unb  fo  bag  ©anje  31t  einem  mot)tgefälligen  SBerf'e  geftalten. 

Tie  ©runblage  beg  $örperg  bitbet  bag  $nod)enfi)ftem.  (§g 
bitbet  bie  ©eftalt  beg  ^örperg  unb  bietet  allen  Organen  ©tittje  unb 
©d)u^  (in  fohlen),  eg  bient  eitblid)  jum  ^tngriffgpunf't  bon  SDZugMn, 
beren  ,3ufammei1Üef)im9en  bie  berfdjiebenartigften  Vemegitugen  im 
menfd)(ichen  Körper  vottfüt)ren.  Tiefer  breifadje  3^ed  ift  in  ber  2In* 
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läge  beö  einjettten  Knochens  wie  itt  beut  Verhältnis  unb  ber  (Stellung 
jU  cinattber  auf  baS  befte  berüdfid)tigt.  OaS  Änodjenftftem  ift  ge* 
roiffermafjen  ber  Kern  beS  Körpers,  um  ben  bie  Organe  fid)  angefefct 
t)abeu.  Stte  <Stü£e  unb  <Sd|u£  ber  Körperorgane  muß  eS  über  eine  ge* 
ratffe  Starte  unb  geftigfeit  oerfügett,  mit  ber  bod)  eine  relatiüe  Seicfjtigfeit 
oerbunben  fein  muff,  bamit  bie  Veraegungen  nidjt  ju  fdjmerfätlig  aus* 
faden.  — Vßentt  man  heutzutage  ein  §attS  ftarf  unb  miberftanbSfäl)ig, 
luftig  unb  leidjt  bauen  will,  fo  Wählt  man  ©aeffteine,  bie  in  ber 
gjiitte  l)ol)t  fittb.  Oer  Vadftein  felbft  aber  ift  nur  aus  ^art  ge* 
branntem,  gutem  ÜJiaterial.  — Oie  organifcf)en  unb  unorganifdjen 
Knocf)enbeftanbteile , ber  Knod)enIeitn  unb  bie  Knod)enerbe,  finb  im 
Knodjen  31t  einer  Überaub  feften  SJtaffe  gemifdft.  Oer  Knochenleim 
ift  baS  elaftifcfje  roeidfe,  unb  bie  Knochenerbe  bab  harte  fpröbe  Material.1 
3Bo  (Strengeb  fid)  mit  3artem  unb  §arteS  fid)  mit  Silbern  paart, 
ba  giebt  eb  einen  guten  Klang.  Oie  relative  Seicfjtigfeit  unb  Voiber* 
ftanbStraft  ber  Knodjen  wirb  weiterhin  gefördert  burd)  in  il)nen  allent* 
halben  öorfontmenbe  äftarfräume,  t)ol)le  fftäume,  bie  mit  SJiarf  gefüllt  finb. 

Oa  bie  Knodjen  in  itjrer  (Sigenfdjaft  alb  §ebel,  au  benen  bie 
■äJiuSteln  gieren,  oerfd)iebene  Aufgaben  haben,  ba  fie  ferner  biefe  2luf* 
gaben  itt  beit  Derfdjiebenen  Organen  öoflfül)ren,  ba  fie  bem  ganzen 
Körper  ober  einzelnen  Oeilen  Oräger  fein  müffen,  fo  ift  it)re  gornt 
unb  ©eftalt  and)  oerfd)ieben  aitbgefallen.  2Bir  unterfdjeibett  in  bie 
Sänge  geWad)fene,  fog.  9?öhrenfttod)en,  in  bie  SBreite  gemadjfette,  platte 
Kttod)ett,  unb  gang  furje,  aber  berhältniSmäffig  fel)r  ftarte  Knodjen, 
bie  S33iir f elf no cf) ett . 5ltt  ben  9töhrenfnod)en  fann  man  ftetb  jtuei  ^ole 
itnterf Reiben,  jmifchen  betten  fid)  ber  ©djaft  befittbet.  Oie  beibeit 
ißole  fittb  ©elenlföpfe,  bie  mit  einer  Kttorpelfd)id)t  unb  einer  ganz 
feinen  £mitt  umgeben  finb.  Oie  ©elettfföpfe  haben  feine  Heine,  ntaffen* 
haft  angeorbnete  2J?ar  träume,  mäl)renb  im  <Sd)aft  biefe  in  ber  Splitte 
Zitfammengefchloffen  finb  unb  einen  langen  Kanal  bilben,  ben  Kttodjett* 
marftanal.  2ln  bem  ©elenlföpfe  ift  bie  ^inbenfehidjt  beS  Knochens 
(bie  eigentlicf)  harte)  fef)r  bünn,  utttfomefjr  ift  fie  aber  am  (Schaft  ent* 
midelt.  Oie  SRöhrenfnochen  finb  überall  ba,  roo  fte  als  §ebel  größere 


1 3n  ber  Sugenb  übertoiegt  ber  erftere,  im  2llter  bte  festere,  baher 
ift  ber  Knodjen  in  ber  Sugenb  meid),  im  2llter  fpröbe  unb  brüchig. 
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©jdurftonen  §u  Dottfü^ren  tjaben,  bat) er  an  ben  Ernten  unb  Seinen.  — 
©ie  fptattenfnodjen  fittb  ftad)  unb  tjauptfädjtid)  jur  Sitbung  bon 
$nocf)ent)öt)ten  beftimmt.  ©ie  tjaben  eine  bünne  tjarte  9^ittbenfd)id)t, 
fonft  aber  einen  fiarf  b itr d) t ö d) er t ett  $nod)en.  Unter  fie  finb  auf^ ei- 
ben ©djäbelfnocfjen  bab  ©dfutterbtatt,  bie  Secfenfnodjen  unb  bie  Rippen 
51t  $äl)l'en.  ©ie  SSürfetfnodjen  finb  ftein,  fitbifcf)  oberrunb,  fie  finb 
bort,  wo  eb  gilt,  ©emidjte  ju  tragen,  ©rucf  ju  teiften ; fie  finb  itn* 
gemein  jäf)e  unb  menig  bewegtid).  3U  ifynen  jätfleu  bie  Sßirbet  ber 
Jpanb*  unb  ^ufcmurjelfnodjen. 

gwifdjen  biefen  brei  Wirten  Don  $nod)en  giebt  eb  nod)  fäftifcf)* 
formen. 

©er  $nod)en  ift  mit  ber  $nod)ent)aut  (Periost)  umgeben;  fie 
«ermittelt  bab  2Bad)btum  unb  bie  (Srnäfjrung  ber  ^nocfjen,  in  itjr 
finb  fjauptfädjtidj  Stutgefäfje.  ©totft  bab  Stut  in  biefen,  bann  ftirbt 
ber  $uod)en  ab;  man  nennt  bieb  ^nodjenfraff  ©ab  ^nocfjenmarf  ift 
teilb  gelbticf),  teitb  rötlid)  unb  ftet)t  in  Sejieljitng  jur  Stutbitbung, 
inbem  eb  bie  roten  Stutförperdfen  entfielen  täjjt.  Sei  ben  Sögeln 
finb  bie  9)iarft)öt)ten  ftatt  mit  ^nodjenmarf  mit  8uft  gefüllt,  baburd) 
ift  bie  Seidjtigfeit  beb  glugeb  bei  benfelben  bebingt.  Sßirb  bie  heftig* 
feit  beb  $nodjenb  burd)  einen  ©tofj  ober  ©d)Iag  attgufetjr  anf  bie 
fprobe  geftettt,  fo  fann  er  bredjen,  man  fpridjt  Pott  einem  ^nodjenbrucf). 

©ie  $nocf)en  finb  burd)  ^nodjett*  ober  ^norpelbänber  am  ©etenf'e 
gu  einem  feften  ©erüfte  berbunben,  bab  man  ©fetett  nennt.  ©ie  Ser= 
binbung  burd)  $nodjen  gefd)iei)t  in  ben  9iät)ten  an  ben  $opffnod)en 
unb  im  Serfen,  mefdje  urfprüngtid)  £mnte,  bann  Knorpel  unb  erft 
nad)  einem  3at)r  ju  ^nodjen  werben,  ©ie  finb  ade  jad'ig.  — Sfeiben 
biefe  ©eite  tangere  3eü  fnorpetig,  fo  fpridjt  man  bon  einem  offenen 
tfopf,  eine  teitmeife  ©rfdjeinung  ber  engtifdjen  ^ranftjeit. 

©ie  Knorpel  finb  fdfneibbar  meid),  fef)r  etaftifd),  bon  bläulidfer 
garbe.  ©ie  finb  überall  ba,  wo  eb  gitt,  gtatte  $tüd)en  ju  bitben, 
©töfe  abjubämpfen  unb  bie  ©taftijität  beb  Drganibntub  31t  bermetjren. 
©ie  finb  aufjerbem  im  finbtidjen  Körper  bie  Sorftufe  jum  ^nodfen.  ($b 
bredjen  bie  $nocf)en  ber  $inber  weniger  gern  atb  bie  ber  (Srmadjfenen, 
weit  it)re  Serbinbung  bietfad)  burd)  Knorpel  gefcf)ief)t. 

©ie  Sänber  finb  aub  Sinbegewebbfträngen  gebitbet,  äitferft 
t)art,  ftraff  unb  wenig  betjnbar.  ©ie  finb  überall  ba,  wo  eb  gitt, 
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Äuodjen  gut  jufammenjul)alten;  werben  fte  fefjr  [tat!  gebest,  fo 
fpridjt  man  non  Serftaud)uttgen. 

®ie  Verbinbung  ber  ^nodjeit  im  ©elenf  ift  für  ben  ©unter  bie  toid)* 
tigfie  2lrt.  £>ier  finb  bie  beiben  ^nodjenenben  non  einanber  getrennt 
nnb  burcf)  eine  an  ben  Dänbertt  l)aftenbe,  jmifd)en  ilpten  auögefpamtte 
£>aitt  perbmtben,  rneldje  alfo  Pon  ber  &'nod)enl)aut  bed  einen  &nod)end 
auf  biejeitige  beb  anbern  $nod)end  übergetjt.  ©amit  ber  $nod)en  S3e= 
meguitgen  PoÜfüf)ren  famt,  fo  barf  biefe  £>aut  nid)t  ftraff,  fonbern  fie 
muff  nacf)  ©röße  beb  ©elettfd  in  galten  gelegt  fein.  Sin  ber  3nnen* 
feite  ift  biefe  £>aut  audgefleibet  mit  einer  feinen,  glatten  gtädje,  loetdje 
Pott  einer  fdjleimigeit  glüffigfeit,  bie  beit  ©dgeimbrüfett  nnb  (Schleim* 
beuteln  entnommen  ift,  bettelt  wirb  (©elentfdjmiere  = bent  (Sd)ntieröl  ber 
2Jiafd)ine).  ©iefe  glatte  Innenfläche  gel)t  auf  bie  Knorpel  ber  ©elenf* 
föpfe  über.  ©ie  Zapfet,  bie  burd)  bie  §aut  gebilbet  luirb,  tnirb 
©etenffapfel  genannt.  ©ie  ©lätte  ttub  geudjtigfeit  biefer  gtädjen 
trägt  juttt  leidjtett  ©leiten  betreiben  mefentlid)  bei.  ©inb  biefe  glädjen 
nidjt  meljr  glatt  refp.  gefdjmiert,  fonbern  raut)  nnb  trocfen,  fo  finb 
bie  ©elenfbeioegungen  fet)r  fd)ineql)aft,  ja  unmöglid),  baö  ©elenf 
„läuft  toarm",  eS  toirb  tjeifj,  entjünbet  (©elenfrljeumatidmud , ®id)t). 
©ie  ©eleitfenbett  merbett  außerbettt  jufammengeljalten  burd)  SDuöfeljug 
nnb  beit  Suftbrud.  ©ie  ©eteufe  finb  alle  paarig  mit  3lu8naf)me  bed 
©elettfd  jtoifdjen  bent  erften  nnb  jiueiteit  £>aldtoirbel.  (Sd  ift  fetjr 
nal)eliegenb,  baß  and  ber  gönn  ber  @elen!fläd)en  unb  ber  größeren 
ober  geringeren  (Straffheit  ber  ©eleitffapfeln  bie  9)cöglid)feit  unb  ber 
©rab  ber  Seloeguitgdepfurftonett  im  ©elenf  bebingt  ift.  3e  nadjbem 
bie  Semegung  im  ©elettf  iit  Oerfd)iebeiteit  Sld)fen  möglich  ift,  biefelbc 
in  mehreren  ober  eöentueH  in  ber  eigenen  3ld)fe  erfolgen  famt,  unter* 
fdjeibet  man  folgenbe  §auptformen  Pon  ©elenfen: 

1.  ©ad  $ugel*  ober  freie  ©elenf.  Sei  il)m  ift  bie  ©etenffapfel  meit 
unb  behnbar.  ©ie  Setoegung  gefd)ief)t  in  allen  Dichtungen.  3e  flad)er 
bie  ©elenfgrube  unb  je  größer  ber  ©elenffopf,  befto  größer  ift  bie  Se* 
lpeglid)feit  (@djulter  unb  §iiftgetenf). 

2.  ©ad  SBinfel*  ober  (Sd)antiergelettf  toirft  nur  iit  einer  (Sbene 
beioegtid)  unb  geftattet  atfo  Sengen  uttb  (Streifen,  ©ie  ©eletifbänber 
finb  Pont  unb  hinten  gefaltet,  tnäl)renb  fte  feitlidj  ftraff  finb.  ©ad 
©elenfenbe  l)nt  bie  gornt  einer  Dolle,  ber  eine  entfpred)eube  Vertiefung 


Anatomie  mtb  Sßljtyfiologie. 


7 


im  anbern  $nod)ett  entfprid)t.  ©djaruiergeleufe  ftnb  (Süenbogeit,  $nie, 
Ringers  mtb  3e^en9^e'5er  :c- 

3.  ©attetgetenf.  £>ier  ift  in  einer  9Ud)tung  eine  fottüepe,  in  ber 
anbern  eine  fonfatie  Krümmung  ber  $läd)e,  unb  bab  anbere  ©elenfenbe 
l)at  natürlich  bie  entgegengefe^te  Krümmung.  (Sb  befinbet  ftd)  jmifdjen 
bem  1.  9JtitteU)anbhtod)en  unb  bem  großen  oielfeitigeu  58eitt  ber  f)anb* 
murjel,  fotoie  jmi[d)ett  58ruftbein  unb  ©d)lüffelbein.  (Sb  geftattet  58e* 
megitngen  in  aufeinanber  feu!red)ten  5ftid)titngen,  fo  üerntag  3.  58.  ber 
‘©attnten  33engung,  ©tredung,  5In*  unb  2lbjiei)nng. 

4.  ®re£)=  unb  5Koßgetenf.  (Sb  ift  ba,  fuo  ein  ^ttodjen  um  einen 
anbern  ficf)  betrugt  (1.  unb  2.  ^alblnirbet),  unb  mo  er  ftd)  um  feine 
eigene  $ld)fe  bemegt,  3.  58.  ©peidje  am  5ßorberarnt. 


2Ibb.  1.  ©djcttta  eines  Sfugelgetenfb. 


Slbb.  2.  ©tfjcnta  eines  Sdjaruterb. 


5.  ©traffe  ©etenfe.  2)iefe  ftnb  fotcf)e,  ruetdje  ficf)  mit  gtatten 
unb  menig  gefrümntten  fytädjen  an  einanber  legen,  fo  bafj  ein  menig 
58emeglid)feit  oort)anben  ift  (an  ben  fjaub*  unb  gufprun^elfnodfen 
unb  ber  SBirbelfäute).  5tn  biefer  letzteren  geftattet  bie  58ielgliebe* 
ruttg  bod)  eine  unöerfyältnibmäfjig  große  Drtbüeränberung.  ®urd) 
Übung  mirb  bie  58emegung  fämttid)er  ©etenfe  bemtefyrt,  bab  jeigt  ber 
©urner,  ber  9?apierfd)Iäger  unb  am  üoüenbetften  ber  ©djtangenmenfd). 
Unter  ben  ©etenfformen  beftefjen  aber  and)  bann  unb  manu  ‘tDUfdjitngen, 
fo  baß  3.  58.  2.  unb  3.  3U  einer  9)ted)anif  f'ontbiniert  ftnb  (§anb=  unb 
ffußgelenf).  58erlaffett  bie  ©etenfftädjen  ü)ren  natürtidjen  5J3Ia(?,  fo 
fpricfjt  man  Oon  einer  5ßerrenfung  (2upation),  trab  burd)  einen  fdjmerett 
©toß  unb  ©cf)tag  entfiedert  famt. 
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2tnatomte  mtb  Sßppfiologie. 


3)a8  SMctt  uitb  fctttc  SBeftanbteile. 

©ie  <55efamtjat)t  ber  ^noepett  beb  ©felettb  beträgt  optte  bie  32 
3ät)ne  beb  (Srmacßfetten  213  $nod)en.  ©iefelbett  finb  feitlid)  uofl* 
fommen  ftjmmetrifcf)  angeorbnet,  fo  jtttar,  baß  fie  paarmeife  redjtb  unb 
Ihtfb  norpanbett  fittb,  tt»ät)rertb  bie  uttpaarett  itt  ber  SDUttellinie  ge* 
legetten  $nod)ett  roieberum  itt  ptei  gleidje  £)älftett  abpteilen  fittb.  3pr 
gefamteb  ©eroiept  beträgt  beim  äftatttt  8 — 9,  beim  2Beib  5 — 6 $ilo. 

SO^att  teilt  bab  ©felett  gemüpnlicp  in  brei  ©eile,  in  ben  $opf, 
9£umpf  uttb  bie  ©liebmaßen. 

W\t  ^opfkitntfjßn. 

©ie  Slnppl  berfelben  beträgt  22  unb  piar  8 ©cpäbel*  uttb  14 
@efid)tblnod)eit.  2111e  biefe  fittb  mit  2lubttapme  beb  unpaaren  Untere 
lieferb,  ber  gelettfig  mit  bem  ©d)äbel  nerbmtben  ift,  uttbemeglicp.  ©ie 
fütb  platte  $noc§ett  unb  geigen  in  ber  3ugenb  bielfacp  nod)  eine  große 
3cirtpeit,  befonberb  an  ben  ©teilen,  an  benen  fie  päutig  äerbuttbett 
marett,  bett  fog.  ^oittauellen.  Borjeitige  $nod)enbermacßfung  pemmt 
bie  (Sntmidelung  beb  ©epirnb  uttb  fantt  geiftige  Befdjräufung  (Ubiotie) 
bedingen. 

©ie  ©cßäbelf'ttodjett  bilbett  bie  ©cpäbelpöple  pr  ülufttapme  unb 
juut  ©d)tpe  beb  ©epirnb,  ber  ©eficptbfdjäbel  bagegett  giebt  bem  Inö* 
fernen  ©eriift  p mehreren  £)öplen  unb  ©ruben  für  bie  ©ittiteborgaite 
9?aunt  unb  pat  35orfprüttge,  Söcper  uttb  ^ortfaij  ptn  (Sin*  unb  2lub* 
tritt  bott  9cerbett  unb  Blutgefäßen,  ©ie  ©djäbellnocpen  fittb 

1.  bab  Äeit*  2.  bab  ©ieb*  3.  bab  £unterpaupt*  4.  bab  ©tim* 
bein,  5.  2 ©cpläfenbeitte,  6.  2 ©eiteitroanbbeine. 

©ie  @efid)tblitocpen  fittb:  2 Obertieferbeiue,  2 9lafenbeine, 

2 3ocpbeine,  1 Uttterlieferbein,  2 ©pränenbeine,  2 ©aumenbeine, 
2 SJhtfcpelbeine,  1 '’pflugfdjarbeiit. 

©a  fiep  bie  ©cpäöelpöple  gang  ber  3'0ttn  beb  ©epirnb  anfd)tniegt, 
pat  fie  aud)  bie  $orm  biejer,  außerbem  finben  fid)  berfepiebene  Söd)er 
jum  21ubtritt  ber  Serben*  unb  Blutgefäße. 

3m  ©ber*  uttb  Unterliefer  fteden  pfammen  82  ßäpne,  itt  jeber 
3apnreipe  16  3&pne,  tmb  jmar  itt  jeber  91eipe  4 ©eptteibe*,  2 (Sc!*, 
4 Baden*  uttb  6 SDiaplppne.  ©iefeb  Berpältnib  tritt  ttaep  bem 
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7.  3al)re  ein,  wiiljrenb  er  ft 
bie  tiefer  bie  9Jitld)$äl)ne, 
20  an  ber  3QfyC  tragen: 
je  4 ©djtteibe*,  2 (Scf*  mtb 
4 53acfenjät)ne.  3)aS  befind 
tibe  @ebiß  lontmt  jwifd)en 
bent  6.  mtb  24.  ?ebenb= 
jat)r,  öielleidjt  aitcf)  nod) 
etwas  barüber.  5(m  Bal)n 
felbft  unterfdjeibet  matt  bie 
$rone,  ben  frei  tn  bie 
SJJlnnbfyöfjle  ragettben  Xeil, 
unb  bie  im  tiefer  ftedenbe 
SBurjet.  3ll,M^en  t>eiben 
ift  ber  £>al3.  @r  beftetjt 
feiner  50caff e nad)  attö  bent 
inneren  £eilbe$3afjttf>ein§, 
bem  @d)meß,  welcher  bie 
.^rone  überjieljt,  mtb  bem 
3ement,  welcher  ben  3Qt)n 
einfittet.  3m  3nnern  beS 
3at)neS  liegt  eine  £>öl)le, 
in  ber  ein  3a^n^e^n  m*t 
ber  3^nWnrjet  liegt.  3 ft 
biefe  £>öl)le  nad)  außen 
offen,  *fo  liegt  ber  -Jierü 
frei  unb  f'ann,  bon  ffrernb* 
förpern,  ja  bloß  öon  ber  Suft 
beläftigt,  recfjt  fdjmerjen. 

3wifd)ett©d)äbelitnb 
©efidjtSbilbung  befteljen 
bei  ben  berfdjiebenen  SUiem 
fdjenr  affen  beftimmte  93er* 
t)ältniffe.  3m  allgemeinen 
ftebjen  biefe  um  fo  l)öl)er, 
I je  größer  baS  53erl)ältni8 


a Sdjeitelbein. 
b Stirnbein, 
c .&al§nnrbet. 
d S3ruftbein. 
e ßcnbcmuirbel. 
f ©He. 
g ©peidje. 
h ßanbimtrget. 
i üOtittetfjanb. 
k ginger. 

] ©djienbein. 
m Söabenbein. 
n gußhmrjjel. 
o Sftittelfufj. 

P Sel)en. 
q Sniefd)eibc. 
r Oberfdjentel. 
s .fmftfnodjcn. 
t Oberarmbein, 
u ©djlüffelBeitt. 


2lbb.  3.  Sag  menfrfiürtje  Sfclett. 
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SInatomic  unb  ^ß£;yfiologic. 


jtoifdjeit  ©etjirnfcfjäbet  unb  ®efidjt8fd)äbet  ift.  3e  niebriger  eine  äftenfdjen* 
raffe  umfometjr  überwiegt  bab  ©efidjt,  namenttid)  bie  Gsnttoicfetung 
ber  tiefer.  Sicfe8  S3er£)ättniö  wirb  burd)  ben  ©efidjtStoinfet  befttmmt. 
Serfelbe  fonftruiert  fid)  fotgenbermafjen.  äftan  oerbinbet  ben  ^ßuuft, 
mo  bie  Oberlippe  mit  beitt  unteren  9?anb  ber  Bafenfdjetbetoanb  ju= 
fammentrifft  unb  legt  Sinientangenten  jur  ©etjöröffnung  unb  ju  beut  0or= 
fpringeubften  Seit  ber  Stirne.  3e  größer  biefer  SBinfet  ift,  befto  größer 
ift  ber  ©el)irttraum , je  Keiner  er  ift,  umfomeljr  treten  bie  @efid)t£* 
fnodjett  unb  befottberS  bie  tiefer  oor  unb  äfptetit  bem  Sierifdjen. 

3h  KnodjEit  bes  Bumpfes 

^erfaßen  in  biejenigen  ber  ßöirbelfäute , beä  53rnftfaftend  unb  be§ 
33edenö.  Sie  SBirbetfäute,  and)  9?ittfgrat  genannt,  ift  eine  oertifat 
ftet)enbe  Säule,  bie  au$  perfdjiebenett  ©tiebern  jufammengefe^t  ift 
unb  3Wei  Krümmungen  ttad)  öorn  unb  ebenfo  oiete  nad)  t)inten  mad)t. 
fftad)  porn  beftetjt  eine  fotdje  im  ipatö*  unb  Senbenteit,  nad)  tjinten 
im  33ruft*  unb  Kreujteit.  3m  3nttern  ber  SBirbelfäuIe  ift  ein  Kanal, 
ber  Sßirbetfanat  ober  aud)  fftüdenmarManat  genannt. 

Sie  SBirbetfäule  mirb  gebilbet  oott  24  einjetnen  SBirbetn.  SBir 
jätjten  uämtid)  7 £>atb*,  12  93ruft*  unb  5 öenbentoirbet.  Siefen  ge- 
feiten fid)  5 Kreuzbein-  unb  3 Steifjbeintoirbet  bei,  bie  unter  fid)  Oer* 
toadjfen  finb.  Sie  333irbet  nehmen  nad)  unten  an  Sßiaffigfeit  ju.  Stn 
aßen  SBirbetn  unterfd)eibet  man  einen  SÖirbetförper  atö  ben  oorberen 
Seit,  einen  SBirbelbogen,  einen  ßfing  nad)  t)inten  barfteßenb,  ber 
7 Knodjenfortfäfce  t)at,  4 tjeifjen  ©etenffortfäfce,  fie  tragen  ©etenf* 
ftäd)en,  je  jtoei  tjeifjen  Duerfortfäfce  jum  Stnfa£  Pon  ßJlubtetn  unb 
juttt  gteidjen  ßtoecf  einen  Sornfortfafj.  Sabnrd),  baff  biefe  ütöirbet, 
einer  auf  beit  anbern,  mit  it)rer  Öffnung  gteid)  gefd)id)tet  finb,  entfielt 
ber  -ffiirbetfanal  jur  Stufnatjme  be8  Sftücfenmarfed.  Surd)  ba8  hinter* 
fyaupttod)  erweitert  fid)  ber  ÜBirbetfanat  jur  Sd)äbett)öt)te.  — Sie 
jtoifdjen  ben  SBirbetförpern  tiegenben  ^aferfnorpet  Perbinbett  bie  SBirbet 
innig  tniteinanber;  toegen  it)rer  ©taftijität  unb  Sefjnbarleit  ermöglichen 
fie,  trofjbent  bie  Söirbet  bnrd)  ftraffe  Sänber  jufammenget)atten  finb, 
eine  Beugung  nad)  Pont  unb  ^ur  Seite.  Sie  ^toifdjeittoirbet  t)aben 
aber  aufjerbem  ttodj  bie  Stufgabe,  pufferartig  Stoffe  unb  (Srfdjütte* 
rungett  ber  StBirbetfäute  abjubämpfen  unb  bamit  bie  ebten  Organe, 
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@et)irn  ititb  9?iidfen= 
marf,§ufd)onen.  2Bie 
alle  Knorpel,  fo  oer= 
lierett  and)  bie  $nor* 
oel  jnnfdjen  benSBir* 
Sein  im  Sitter  ifjre 
(ätaftijität,  fiefd)iuin= 
beit;  baljer  fommt  eS 
and),  baßint 2llterbie 
SBirbelfäule  fdjtoerer 
betueglicf)  ttrirb  unb 
fid)  um  einige  Ofen* 
timeter  oerlurjt,  ber 
@reii§  Heiner  ift  alb 
ber  iDcarut.  ©ie  53äit* 
ber  muffen  neben  iljrer 
©traff  l)eitnod)etmab 
(Slaftijität  bereit, 
bamit  fie  ben  23eioe* 
gnngen  ber  2Birbelfäule 
ttacfjgeben  fönnen. 

®ie  @eftalt  ber 
einzelnen  SBirbel  unb 
ber  baburd)  bebiitgte  9)?e* 
djanibntub  berfelben  in* 
tereffiertben©urner  fel)r. 

2ßab  ben  ^atbteil 
ber  Sßirbelfäule  anlangt, 
fo  Ijaben  biefe  im  @egen* 
fa£  ju  jebem  attberit 
SBirbel  ein  Socf)  in  jebem 
Dnerfortfalj.  5Diefe  ?ö* 
cfjer  bilben  2 Kanäle,  in 
benen  bie  2Birbelfd)lag* 
aber  oerläuft.  ®er  2Bir* 
belförper  ift  niebrig  unb 


2Ibb.  4.  1.  ^algtoirbcl  = 3ltla§. 

1.  SSerfümmerter  ©ornfortfap.  2.  ilocf)  im  Ouer* 
fortfap  für  bie  SBirbelarterien.  3.  Mürberer  23ogen. 
4.  ©elenffläcfje.  5.  Querbanb  f.  b.  3apn  b.  2)reper§. 

7 


4 


2Ibb.  5.  2.  #aI8tuirbel  = (*piftropI)cu§. 

l . 3at)n*  2.  ©elentflädje.  3.  SBirbelförper. 
4.Quer=  5.  Unterer  ©elenH  6.®ornfortfatj. 
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2lnatomie  unb  §P^t;fioIogie- 


fcreit,  überhaupt  Diel  jarter  als  bie  attbern  SBirbel.  'Ser  erfte  ^alötnirbel 
(^Itlaö)  ift  bet  eigentliche  Präger  beS  ^opfeö,  mit  bem  er  in  einem  lleinen 
@elenl  tierbunben  ift;  er  trägt  bett  $opf  mie  ber  mittag  bie  (Srblugel. 
©aS  ©elettl  mit  bem  $opf  geftattet  eine  Semeguug  nad)  üorn  unb  nad) 
hinten.  ©er  erfte  .fpatSmirbel  f)at  leinen  ©elenlfortfap  unb  leinen  Söirbel* 
lörper,  beneralSben  3al)n  nn  ^en  Jtoeiten  Sßirbel  abgegeben  Ijat;  bem- 
nad)  befielt  ber  erfte  § als  mir  bei  aitö  3 jiemltdj  bünnen  fnödjerncn  Sogen, 
bie  bei  ftarler  ©rfdjütterung  leicht  bredjen,  maß  man  „baß  @enid4>red)en" 
nennt.  ©ie  hintere  $läd)e  beS  öorberett  SogenS  ift  mit  ©elettlluorpel 
überzogen  jur  getenfigen  Serbinbuttg  mit  bem  jmeiten  §atSmirbel, 
bem  ©piftropfjeuS  ober  ©reifer,  beffen  kanten  er  eigentlich  fälfd)lidfer* 
meife  l)at,  roeil  fid)  ber  SXtlaö  um  beS  (SpiftroptjeuS  3al)n  brel)t.  ©er 
erfte  |jalSmirbel  luirb  burd)  ein  ftraffeS  Sanb  au  ben  ßalpt  beS  jmeiten 
^alSmirbetS  angebrüdt  unb  bitbet  mit  biefem  fo  ein  ©elent.  ©ie 
©refjitng  gefd)iel)t  in  einem  £>alblreiS.  ©ie  übrigen  ^alsmirbel  legen 
fid)  in  ziemlich  gleichmäßiger  S33eife  übereinanber,  mobei  bie  gortfö^e 
nad)  hinten  mefjr  unb  mef)r  ttorfprtngen,  unb  ber  fiebente  .fpalSmirbet 
hiermit  baS  Sftapintum  erreicht.  ©ie  ©elenfe  ber  £>alSmirbel  geftatten 
gute  Beugung  unb  ©treduitg,  fomie  leidjte  ©retfung. 

©ie  12  Sruftmirbel  fittb  ungleich  größer  nnb  gröber  als  bie 
£>atSmirbel.  ©ie  fittb  meuiger  gegeneinanber  bemeglid) ; fie  laffen,  mie 
bclannt,  Seugttng  unb  ©treduttg  nnb  nur  minintatfte  ©relfung  ju,  bie 
burd)  Übung  aücrbingS  üermeljrt  raerbett  lanit.  ©ie  Duerfortfä^ebitben 
djaralteriftifdfe  ©elente  für  bie  fftippenenben.  ©ie  ©ornfortfäke  finb  nad) 
abmärtS  gerichtet,  bat) er  bie  nerminberte  Semeglidjleit  nad)  ritdmärtS.' 

©ie  Jtlenbenmirbel  finb  bie  größten  unb  maffioften,  geftatten  aber 
megen  il)rer  Serjatjuung  eine  geringere  Semeglidjleit  als  bie  £>alS=, 
febod)  eine  größere  atS  bie  Sruftmirbel. 

iJtad)  unten  reiht  fid)  bie  Senbettfäule  bem  ^reujbein  an,  baS 
burd)  Sermadffung  mehrerer  glatter  Slöirbel  ju  einem  ©reied  gemorbett 
unb  mit  bem  Sedett  itnbemeglid)  üerbttnben  ift.  ©S  ift  mie  ein  $eil 
in  baS  Seelen  eingelaffen  unb  ift  baS  ‘piebeftat  ber  Sßirbctfäute.  2tn 
baS  ^reujbeiu  fd)tießt  fid)  als  Slntjang  baS  (Steißbein  an,  baS  ebenfo 
mie  baS  ^reujbein  aus  4—5  Höirbeldjen  jufammengernadjfen  ift. 

©ie  SemegungSmögtidjleit  ber  SBirbetfäute  er  ft  re  dt  fid)  atfo  auf 
folgenbe  punlte:  1.  ©retjuug  um  bie  fentrecljte  Griffe  im  SKumpfteil 
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tüte  im  ^alöteil,  2.  bie  ©eitmärtbneigung  be§  DberförperS  unb  be8 
£>alfe8,  3.  33euguttg  unb  ©trecfung  beö  Sfamtpfeg  int  Söetfen  unb  be$ 
£>alöteileS. 

2Bir  fpradjen  aber  Pott  ber  natürlichen  Sförntigen  Krümmung  ber 
SBirbelfäule.  2ßie  entftanb  biefe  ? 3)a§  $inb  in  ben  erften  Sebent 

moitateit  hat  eine  gerabe,  geftrecfte  2öirbelfäule.  (Srft  tuenn  baö  $inb 
ju  ftfcen  beginnt,  frümrnt  ftd)  bie  SBirbelfäule  nad)  hinten,  ©obalb 
bie  9iacfettmttgfeltt  fo  ftarf  finb,  bap  e8  aud)  ben  $opf  tjebeit  fann 
unb  aufrecht  ju  tragen  üerntag , fo  fommt  bie  jmeite  Krümmung, 
^jalSfrüntmuttg , Ifinjit,  melier  bie  in  ber  Settbe  bann  folgt,  fobalb 
baö  $ittb  fteljen  miü.  ®entt  mürbe  bie§  nirf)t  gefcf)et)en,  fo  rnüffte  bie 
SBirbelfäute  oornüber  fallen,  ba  biefelbe  mit  bem  ^reujbein  ttttb  beut 
ißecfett  feft  eiitgefeilt  ift.  ®a£  23eden  muff  ftcf)  neigen,  unb  um  benm 
entfpredjenb  nun  ba3  @leid)gemid)t  jit  erlangen,  ntüffen  bie  Senben* 
mirbel  aucf)  nad)  Porn  fid)  auöbiegett.  91  ur  fo  ift  eine  ©trecfung  oom  .fpüft* 
gelenf  unb  bantit  ein  aufrechter  ©tanb  möglich-  33on  großer  2Bid)tig* 
feit  ift  bie  mehrfache  Krümmung  ber  2Birbelfäule  für  ba§  ©etjirn, 
inbem  fo  bie  ©töffe  unb  ©rfcffütterungen  abgefchmächt  merben.  2)ie 
2Jiu3fulatur  beö  badend  unb  ber  Senbenmirbelfäule  fud)t  bie  Sßirfung. 
ber  ©d)mere  oott  23ruftforb  unb  33eden  auf  bie  23audjeingemeibe  au8* 
jugleichen;  fo  mirb  bie  Krümmung  ber  2ßirbelfättle  fonftant  erhalten. 
9?un  märe  e3  aber  fchlimm  um  bett  SDfanfdfen  beftetlt,  menn  er  in 
biefer  ©tellung  ftetö  Oerharren  rnüffte,  oielnteljr  ift  bem  SD^ettfchert  bie 
gähigfeit  gegeben,  ftetö  ol)ne  ©djmierigfeit  ©djmerpunftSüeränberitngen 
üor$unel)nten.  $ür  gemöhnlid)  ift  ber  Körper  im  ftabilen  ©lei d)< 
gemicht.  ^ortmährenb  muff  ber  ©d)merpmtft  be8  9J?enfd)en  nahe  bem 
oberen  SRanb  be8  jmeiten  ^reujbeinmirbelg  in  ber  SJiittelebene  balanciert 
merben,  mie  ber  ©tab  auf  ber  gingerfpifje  beö  Jongleurs.  3e  Heiner 
bie  Unterftü£ung3fläche,  je  größer  bie  (Sntfernung  biefer  oom  ©d)mer* 
punft,  um  fo  fernerer  ift  ju  balancieren.  21m  ftdj.erften  ift  ber  ©tanb, 
mentt  bie  ©djmerlinie,  b.  h-  ein  im  ©dftoerpunft  auf  ba‘8  23ecfen  ge* 
fälltet  8ot  burch  bie  ©prunglittie  gel)t.  ®a  bie  ^ttodjen  Oor  ber 
©prunglinie  länger  ftnb  al§  bie  hinter  berfelbett,  fo  läfft  fid)  audh  bad 
©leichgemicht  mit  23ormärt§neigung  beffer  herfteüen  als  mit  9?iicfmärtS* 
neigung. 

2)ie  21rt,  mie  bie  SSBirbelfäule  auf  bem  23etfeit  getragen  mirb,  ift 
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für  bie  Körperhaltung  beftiittmenb.  3113  Stormall)altung  bezeichnet 
man  eine  fotefje,  bei  ber  in  aitfrcd)tcr  Stellung  bie  natürliche  Kritm* 
mung  ber  Jßirbelfiutle  ol)ne  befonberö  grofje  SDtudfelanftrengung  ge* 
halten  mirb,  fo  bajj  ber  Kontaö-  unb  ber  Konbejbogen  gleich  h°d) 
finb  unb  eine  fchöne  2BeKe  bilbett. 

BraJlknrB 

ober  33ruftfaften  mirb  gebilbet  glitten  an  ben  Sruftmirbeln,  feitfief)  an 
ben  Rippen  unb  an  bem  SBruftbeiu.  33on  erftereu  ift  fcfjon  gefprochen. 


2lbb.  6.  Srfjultcrgüvtcl  bei  botfjgcbobencm  rechtem  5lrm. 

1.  £>al§mirbel.  2.  redjte§  ©cblitffelbeiu.  B.  rechtes  ©djulterblatt. 

4.  rechter  Oberarm.  5.  Hnte§  ©djlüffelbein.  6.  Iittfe§  ©djulterblatt. 

7.  linier  Oberarm.  8.  öruftbeiit.  9.  mal)re  Stippen. 

2)ie  Stippen,  12  ipaare,  fdjliefjett  fid)  tjinten  an  bie  12  23ruftmirbel 
je  linfö  unb  red)t§  an  unb  befd)reibeit  einen  fpiralförmigen  33ogen. 
7 öon  ihnen  oerbinben  fid)  DermittehS  eine§  flehten  Knorpelabfd)nitte3 
mit  bem  Sruftbein,  5 gel)ett  fttorpelige  SSerbinbuttg  mit  je  einer  ober* 
halb  gelegenen  Stippe  ein.  ®ie  erfteren  merbett  mähte,  bie  letzteren 
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falfdje  Rippen  genannt.  Sitrd)  fie  mirb  in  ber  §auptfad)e  ber  S3ruft= 
f'orb  gebitbet.  Sie  Rippen  fiitb  Perfdjieben  lang,  am  längften  bie 
6. — 9.  9iippenpaare.  f)ebe  9?ippe  ift  mit  StuSnaljme  ber  11.  unb  12. 
ttiippe  mit  gmei  bemcglidjeit  ©elenten  an  ber  ttBirbelfäitle  angef)eftet. 
Siefe  ©eleitfe  geftatten  eine  §ebitng  ber  9?ippe  als  ©angeS  fomie  eine 
feierte  Sreljung  um  bereu  Sldjfe,  bie  im  9iippeitlöpfd)en  liegt.  SaS 
Sruftbein  [teilt  ein  in  ber  Porberen  Mittellinie  gebogenes  tortenlöffeI= 
artigeb  ©ebilbe  bar.  Man  unter[d)eibet  an  if)nt  £>anbgriffe,  Körper 
unb  Sdjmertfortfafc.  Sie  Mmntafie  f)at  nämlicf)  aus  il)rer  ©eftalt 
bie  Sujnudjteit  mit  einem  röntifdjeu  Sd)lad)tfcf)roert  l)erauSlefen  motten. 
Sin  bent  £>anbgriff  feij»t  fid)  als  (Strebepfeiler  baS  Sd)lüffelbein  an, 
baS  gur  Sdjittter  get)t  unb  großen  Slutgefäffen  unb  MrPenfträngen 
als  fd)ittjenber  Sogen  bient.  Sin  ben  Körper  beS  SrnftbeinS  (klinge) 
fdjließt  fid),  mie  fd)on  bemerft,  ein  Seil  ber  Rippen  an.  — So  gebilbet 
[teilt  ber  Sruftforb  ein  faß=  ober  forbartigeS  ©erüft  bar,  baS  eine  große 
©laftigität  befilj>t.  ©ingebrüdt  fdjnettt  eS  bei  Sluffyören  beS  SrudS  fofort 
mieber  in  feinen  früheren  3wftanb  gurüd  (f'ünftlidje  Sltmung).  Samit  Per^ 
binbet  ber  Sntftforb  große  2ÖiberftanbSfäl)igfeit,  bie  il)it  große  Mafien 
tragen  läßt.  Sie  teilmeife  ©elenfSoerbinbung  ertblicf)  erntöglid)t  eine  Ser= 
größermtg  feines  Sinnenraumes  gum  3toed  ‘)er  SluSbeljnuug  unb  3U* 
fammenie^ung  ber  Sungen  bei  ber  SItmung.  Sie  ftärfftmöglid)e  (Srl)ebitng 
ber  Rippen  ift  bie  (SinatmungSftettung  ; umgelel)rt  ift  bie  SluSatmungS^ 
ftettung  biejenige,  in  ber  bie  Rippen  in  il)re  Ruhelage  gurüdgelel)rt 
finb.  Siefe  Semegung  beforgen  MuSleln  gmifeßen  ben  Rippen,  benen 
als  ^ilfSmuSfeln  nod)  bie  ^alSmnSfeln  beigegeben  finb. 

I£>as  Bßtfmt 

bitbet  mit  bem  $reug*  unb  Steißbein  einen  fet)r  ftarlen  $nod)enring, 
ber  nad)  unten  gu  trichterförmig  ift,  ttad)  oben  gu  fid)  aber  flad)  aus* 
breitet.  Ser  untere  trichterförmige  Seil,  ber  burd)  MuSfeln  unb 
^äute  gu  einem  Sobett  gefchCoffen  ift,  mirb  Heines  Seden,  ber  obere 
ntulbenförmige  Seil  großes  Seden  genannt.  SaS  Sedett  trägt  an 
ben  Seiten  nad)  außen  je  eine  §öl)luttg,  bie  ©elerdpfanne  gur  Stuf* 
nähme  beS  ©elenffopfeS  beS  SSb er f cf) enfelS . SaS  Seden  bient  als 
fefte  Unterlage  für  bie  UnterleibSorgane,  ferner  als  SlnfjaltSpunft  ber 
unteren  ©liebmaßen. 
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Stnaiomie  imb  ^ppfiologte. 


IBiß  nbßrßn  @Itßbmaj|ßiT, 

©iefe  jergtiebern  fid)  in  ©d)uttergürtef,  Dberarm,  SSorberarm 
nnb  <fpanb.  ©rfter  befielt  jeberfeitö  and  bem  ©cfjtüffetbein  unb  beut 
©djutterbtatt.  9iad)  tiorn  ift  ber  ©ürtet  gefdjloffen,  nad)  hinten  ba* 
gegen  offen.  ®iefcr  llmftnnb  geftattet  ben  oberen  ©liebmaffen,  bie  an 
biefe  ©ürtel  angetjeftet  finb , eine  befonbere  23emegtid)feit  gegenüber 
ben  unteren  ©tiebmafäcn.  Sndbefonbere  ift  bad  ©dfulterblatt  einer 
großen  23emeglid)feit  fäl)ig,  inbem  ed  nad)  üerfdjiebenen  SKidjtungen  oer= 
fdjoben  unb  in  feinen  Söinfeln  gebret)t  Serben  tann.  2)ad  ©d)tüffelbein 
ift,  mie  mir  fef)en,  ein  Strebepfeiler,  ein  S förmig  gef'rümmter  9?öt)ren* 
fnodfen.  2)ad  ©djutterbtatt  (paarig)  ift  ein  platter  ^nodjen  Don  brei* 
ecfiger  ©eftalt,  beffen  ©pi£e  nad)  unten  fdjaut.  ®ad  ©djutterbtatt 
liegt  tjinter  bem  23ruftforb,  mit  biefem  burd)  üerfdjiebene  Sftudfetn 
Oerbunben,  an  it)n  angebrüdt.  ©d  liegt  mie  ein  ©d)itb  auf  bem 
t)intern  S©eit  bed  23ruftforbd.  ©ad  ©djutterbtatt  tjat  öerfdjiebene  53or= 
fpri'tnge  unb  ©rubeit  eben  jum  Stnfalj  ber  äftudfetn,  bie  ed  bemegen  fotten. 

2£>as  JDbßrarmbßtrt 

% 

ift  ein  großer  ftarfer  Sftötjrenfuodjen,  ber  an  feinem  oberen  ©nbe  einen 
©etenffopf  Don  ^albfugetform  trägt,  Welcher  in  bie  feidjte  Pfanne  bed 
©djutterbtattd  jum  ®iigelgetenf  eingelaffen  ift.  siln  feinem  untern 
©nbe  finbet  fid)  ein  matjenförrniged  ©etenfenbe,  bad  mit  ben  beibeit 
53orberarmfnod)en  ein  ©djarniergetenf  bitbet.  ®ie  feittid)  oorftet)enben 
Änodjen  biefer  2öatje  merben  ©etenffnorren  ober  ^onbpten  genannt, 
©er  Dberatmfnodjen  geigt  oben  mitten  unb  unten  öerfd)iebene  9?auljig* 
feiten  31t  Slnfäfcen  Oott  Sftudfetn. 

^rijulfßrgßlßnk. 

©8  ift  bad  bemegtid)fte  ©eien!  bed  Körpers,  nur  bie  23emegung 
imdj  aufmärtd  ift  babitrd)  befdjränft,  baff  ein  feittidjer  Dberarmtjafcn 
an  ben  9^ücfeufd)nabelfortfa^  bed  ©djutterbtattd  anfiöfjt.  ©ine  meitere 
Hebung  gefdjieljt  nur  burd)  Sttitbeteitigung  beö  t)albeu  ©djutterringd. 

IB)ßr  ©arbßrarm. 

®er  23orberarm  befte()t  aud  2 9?öt)renfnod)en,  bem  ©ttenbogenbein 
unb  ber  ©peic^e,  erftere  an  ber  ^teiuenfinger=  lefjtere  an  ber  ©aumen- 
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feite  gelegen.  ©ie  ©He  fat  am  oberen  ©nbe  ben  -fpafenfortfal^,  bei* 
in  eine  ©ntbe  ber  maljenförmigen  SftoHe  bed  Oberarmd  eingreift, 
i()nt  gegenüber  ift  ber  ^ronenfortfa^ , ber  in  eine  ntnbe  ©rnbe  fiel) 
einlaffen  famt.  idn  ber  ©eite  ift  eine  ©elenffläcfe,  an  ber  fid)  bad 
$öpfd)eu  ber  ©peiefe  anlegt. 

©ie  ©peidje  ift  oben  bünn  unb  unten  breit,  mdfrenb  bie  ©He 
umgefefrte  $3erf)ältuiffe  barbietet. 

©ad  ©llenbogengelenf  üereinigt  in  fid)  bentnad)  brei  ^nodjen, 
Oberarm,  ©Ile  unb  ©peid)e,  unb  befteft  aud: 

1.  ©elenf  jmifdjert  ©He  u.  Oberarm  (^Beugung  u.  ©tredung)l©d)aruier= 

2.  „ „ ©peiefe  u.  Oberarm  (bedgleicfen)  ] gelenf. 

3.  ©elenfe  jmifd^en  ©He  unb  ©peiefje  (eine  Sludttmrtdbrefung)  ©ref= 
gelenf. 

©a  bie  §anb  burd)  feitlidfe  23änber  mit  bem  Unterarm  ftraff 
üerbunben  ift,  fo  muff  fte  ben  23emegungen  bed  Korber armd  folgen, 
baburcf)  aber  fann  halb  ber  §anbrüden,  halb  ber  ^janbteHer  jur  9lnficf)t 
gebracht  merben.  33eim  ©Henbogengelen!  ift  eine  Überftrecfung  babitrd) 
üertjütet,  baff  bad  ^öpfdjen  ber  ©He  fid)  an  ben  Oberarm  anftemmt. 

©ad  Ihtocfengerüft  ber  $anb  befielt  aud  29  einzelnen  $nod)en, 
me(d)e  burd)  üiele  fleine  ©elenfe  miteiuanber  öerbitnben  ftnb,  unb 
wenn  aud)  einzeln  nidjt  üiele,  bod)  indgefamt  bie  mannigfaltigften  23e= 
roegungen  ocllfüfren  fönnen.  $fn  bie  beiben  $orberarmfnod)en  reifen 
fid)  junäcfjft,  in  2 ©liebem  jufammengefteHt,  8 ^anbmurjelfnocfen 
an,  bie  burd)  ftraffe  33änber  oerbunben  ftnb.  ©ie  33emegung  jioifdjeu 
ifnen  ift  gattj  gering,  idn  biefe  fetten  fid)  5 HJiittelfanbfnodjen  au, 
roeldje  bie  gleiche  geringe  33etoeglid)feit  befreit.  97ur  derjenige  bed 
©aumeud  fat  ein  ©attetgelenf  unb  ermögtid)t  nid)t  blofj  ^Beugung 
unb  ©tredung,  fonbern  aud)  ©egenüberfteHuug  unb  5lnsiefuttg.  Sebem 
Ringer  fittb  3 $nod)en  gegeben,  mit  2ludnal)me  bed  ©auntend,  ber 
nur  aud  2 $nod)en  befteft.  £>anbgelenf  unb  f^ingergelenfe  ftefen  aHe 
im  ©cfarnier.  ©traffe  23önber  freuj  unb  quer  üerfinbern  ein  Über# 
ftreefeu.  3U  biefem  ift  bem  .jpaubgelenf  bie  ^Biegung  ber  vjpattb  nad) 
ben  ©peiefen  ber  ©auntenfeite  unb  nad)  ber  ©Heu*  ober  ^leinfiuger* 
feite  ermöglicht,  ©efen  bei  ber  £>aub  Beugung,  ©tredung,  9?ed)td* 
unb  Sinfdfeitmärtöbemegung  in  einanber  über,  fo  maeft  biefe  eine 
freifettbe  Setocgung. 

Säur,  .pt)giene  ber  2ci&c§iibittigcii. 


2 


18 


Slnatomte  unb  ^fjQftoIogie. 


Me  JKrtorfjBn  ber  nuferen  ©liebnm^en. 

£>iefe  gtiebern  ftdj  in  bag  ©ecfen,  beit  SDfeerfcfjenfet,  Unterfdjenfel 
unb  ftu£.  ®ag  Dberfdjenletbein  ift  in  bie  Pfanne  beg  SöecfenS  eins 
gelaffen , mit  bent  eg  bag  £)üftgelenf  bitbet.  (Sg  ift  ber  ftärffte  unb 
größte  fftötjrenfnodjen.  (Sr  t;at  oben  unb  unten  je  2 S3orfprünge. 
®ie  erfteren  werben  9?cttt)üget,  bie  letzteren  Knorren  genannt;  fie  bienen 
Sftugfetn  $unt  ©orfa£. 

®ag  ^üftgetenf  ift  ein  Kugelgetenl,  geftattet  aber  nid)t  bie  große 


2Ibb.  7.  ft-ttfigeWolbc  non  innen. 

a Söabenbeiu.  b ©äjtenbein.  c innerer  Shtödjet.  d ^erfenbeitt. 
e (Sprungbein,  f gußrouräelfnodjen.  g 3JUtteIfußfnod)en.  li  ©ebeiifttodjett. 


©eWegunggfät)igfeit  wie  bag  ©djuttergelenl,  inbem  eg  in  bie  Pfanne 
ju  fetjr  eingelaff  eit  ift  (fftußgelenf),  aud)  begwegett,  Weit  ber  eine  SKotts 
f)ügel  batb  an  bag  ©ecfen  anftößt.  ©eine  Bewegung  ift  eine  attfeitige, 
jeöocf)  gegenüber  bent  ©djultergelenf  etwag  eiitgefdjränft;  wir  föttnen 
beugen  unb  ftrecfeit,  wir  föntten  ans  unb  abjietjen  unb  wir  füttnett 
rolteu,  atg  Kombination  ber  erften  beibeit.  S)aö  untere  (Silbe  beg 
Dberfcfjenfetg  beftet)t  aug  einer  ÜBafye. 

2)er  Unterfdjenfel  t;at  2 tätige  9?öt)renfnod)ett , baß  ©d)ien=  unb 
Söabettbein;  erftereg  att  ber  ©rofgetjeits,  lejjtereg  att  ber  Klcin^en* 
feite,  ©eibe  Knodjett  fittb  bttrd)  fefte  ©änber  unbewegtid)  miteinanber 
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berbunben.  2Rit  bem  Dberfcfjenfet  bitben  fie  bag  ^niegetenf,  ein  neueg 

Sdfarniergetenf,  bag  burcf)  bie  $niefd)eibe  bebecft  ift.  SDie  $niefd)eibe 

ift  ein  ftadjer  ^nodjen,  in  ben  ftarfe  23änber  begib.  Seinen  eingetaffen 

finb,  bie  in  bie  Sftugfetu  beg  £>ber=  unb  Unterfdfenfelg  übergeben. 

Starte  33änber  born  unb  feitlic^ , fomie  in  bie  Duere  gelegt,  geben 

»» 

bent  «megetenf  großen  §att  unb  öert^inbern  beffen  llberftrecfung. 

®er  guft  ift  ber  £>anb  analog  gebaut.  (Sr  tjat  7 gufpuurget', 
5 SDtittetfup*  unb  14  3ef)enfnod)en  (©roffgefye  mit  2,  bie  anbertt  mit 
je  3 ^uoctjen).  2tm  elfteren  ift  ber  fyerborftefyenbfte  $nod)en,  bag 


2tbb.  8.  fyitfigelublfic  Don  nufjen. 

a Schienbein.  b 2Babenbeiit.  c Sturerer  SÜnödiel.  d $erfenbein. 
e Sprungbein,  f ftufeltmrgelfnodjett.  g 2flittetfubfnod)ett.  li  3ef)enfnod)en. 


©prungbein,  ebenfo  bag  ^erfenbein.  ®ag  Sprungbein  bitbet  mit  bem 
Sd)ien=  unb  Sßabeubein,  überragt  bon  ben  beiben  ^itödjeln,  bag 
Sprunggetenf ; eg  ift  ein  auggefprodjeueg  Sdjarniergetenf.  ®ie  53e=. 
megung  in  i()tn  ift  tebigtic^  Beugung  unb  Stredmtg.  ®ag  gufflburjet* 
getenf  ift  fein  einf)eitlid)eg  ©etenf,  fonberu  aug  3 ©etenfen  gufantmens 
gefegt,  bie  eine  (Siumärtgfütjrung  unb  eine  $Iugtbärtgfül[)rung  ber 
^u^fpi^e  erntögtidjen  (Lotten  beg  $ufteg).  ®ie  ©elenfe  gluifdjen  Mittel* 
fu§fnocf)en  unb  $u§murjet  geigen  gang  geringe  33elbeglid)feit,  bie  ©elenfe 
3mifd)en3ef)enuub  SKittelfufifnodjen,  fomie  bie  gehemmter  fid)  ertauben 
33eitgung  unb  Stredung.  gahtreidje  ftraffe  33änber  bon  auüerorbent* 
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Anatomie  mtb  Sjßbpfiologie. 


lieber  geftigfeit  berbinben  bie  ^nocfjen  beS  $uße3  miteinanber;  fie 
bitben  ein  ©emölbe,  befjen  größte  £)öf)e  am  innern  fftanb  ift.  2)iefeS 
©emöfbe  ift  beim  ‘ißfattfuß  ftetö  abgeffad)t.  333ie  ein  ^eltergemöfbe 
bem  £>auS  große  ©tüi3e  gemäl)rt,  fo  aud)  baS  ©emötbe  beS  $ußeS 
bem  Körper.  ®ie  Morbnung  bei*  ^nodjen  am  $uße  ift  ftrebepfeiter- 
artig,  baper  eine  ganj  jmedenifpreepenbe. 

3)a8 

(SS  beftept  aitS  beit  ÜJtuSfeln1  unb  biefe  mieberum  beftepen  au$ 
ber  dJhtSfufatur,  bem  SCftuSfelgemebe.  3)iefeS  (entere  ftettt  eine  SDZif = 
form  berfdjiebener  ©emebe  bar,  inbent  in  fie  aud)  93  (ut*  unb  Spmpp* 
gefäße,  fomie  Tertien  eingebettet  finb.  Me  biefe  aber  fiepen  in  fotrf) 

inniger  Sejiepung  ju  einanber,  bafs  feines  ot)ne  baS  anbere  benfbar 

ift,  feine  £pätigfeit  of)ne  bie  anbere.  ®ie  SDluSfeln  bilben  bie  £>aupt* 
maffe  beS  Körpers.  Mf  fie  entfällt  etwa  bie  ^päffte  beS  Körper* 

geU)id)tö.  ®ie  eigentlichen  ©femente  ber  dttuSfefn  finb  3e^en  opne 
3mifd)ettfubftanj,  bie  fog.  2)tuSfeffafern,  bie  in  $mei  t»erfd)iebenen 
£i)pen  auftreten.  3)ie  einen  finb  runblicp  fpinbetförmig , bie  anbern 
fängfid)  epfinbrifd).  93eibeit  ift  eS  eigentümlich , baß  bie  Sänge  bie 
®ide  bei  meitem  überragt,  in  mefdjer  (Sigenfcpaft  bie  ^äpigfeit  be= 
grünbet  ift,  fiep  jufammenjujiepen  unb  biefer  ju  merben.  ®itrdj  biefe 
Spätigfeit  finb  ade  23emegungen  beS  Körpers  bebingt,  bie  it)n  felbft 
burd)  bie  23emegung  im  Traume  treffen.  Me  biefe  23etoegungen  ge* 
fcfjetjen  nicf)t  aus  fief) , fonbern  nur  auf  ffteije  I)in,  bie  burd)  Serben 
übermittelt  merben.  ÜEBäprenb  beS  normalen  MIaufS  ber  Sebent 

erfd)einungen  am  gefunben  DrganiSmuS  mirb  ber  dftuSfef  immer  nur 
burd)  Serben  erregt.  ®er  erregte  D^erb  ift  ber  normale  dieij  für  beit 
äJfuSfel.  ®iefe  (Srregung  gef)t  bom  3enfra^nei't,ebfl)ftem,  bem  (Gehirn 
ober  fftitcfenmarf  ober  fpmpatpifcpen  sJierbenfi)ftent  ans,  unb  ift  ent* 
meber  eine  bon  bem  SBitlen  abhängige  ober  eine  unmiüfürlicpe , nur 
eine  reffeftorifepe.  igs  giebt  außerbem  noch  eine  ganje  9ieipe  aitberer 
(Sinffitffe , mefepe  auf  ben  dlerb  mirfen,  unb  mit  biefem  auch  ^en 

1 SDer  SRame  ÜHuSfel  fommt  bom  lat.  musculus,  ÜÖtäuSdjeu,  mobei 
offenbar  ba§  föufcpen  berfelben  mit  ber  gufammensiepung  ber  SItuSfel  ber* 
glichen  mürbe. 
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■äftitSfel  erregen,  ferner  üfetje,  toelc^e,  memt  fie  auf  ben  SftuSfel  felbft 
einmirfen,  biefen  erregen  fömten.  ®iefe  fi'tnftüc^en  9^eije,  menn  man  fo 
fagett  barf,  merben  gemöhnlicf)  in  eteftrifdje,  med)anifd)e,  tljermifc^e 
nnb  d)emifd)e  eingeteilt,  mobei  Serben  unb  SJhtSfeln  nid)t  in  gleicher 
SJßeife  erregbar  finb.  ÜDiefe  2t)atfad)e  bemeift,  baß  ber  äJhtSfel  nid)t 
nur  Dom  $fterb  auS  erregbar  ift,  fonbern  and)  feine  eigene  (Sr* 
regbarfeit  befi^t.  (Sin  foldjer  ^Reij  ift  eS  3.  23.,  wenn  man  ben  frifdjen 
ÜJhtSfel  eines  enthäuteten  fyrofdjeS  mit  ©at3  beftreut.  (SS  jeigen 
fid)  bann  lange  3eit  an  il)m  lebhafte  Endungen,  ©infen  bie  fReije 
unter  ein  gemiffeS  Sftinimum,  fo  erregen  fie  it)n  nid)t,  überfteigen  fie 
ein  gemiffeS  SDfayimum,  fo  fe£en  fie  ben  üftuSf'el  in  ^rampfjuftanb. 
®aS  gleiche  ift  ber  galt,  menn  bie  9?eije  fef)r  fcf>neÜ  aufeinanber  fomnten. 
(S.  SBeber  entraidelte  bie  einfachen  ©ä^e,  baß  bei  ber  SD^uSfefjufammen^ 
giet)ung  bie  £mbhöf)e  proportional  ber  Sänge,  bie  $raft  proportional 
bem  Duerfd)nitt  beS  SJhtSf'elS  ift.  Sange  unb  bünne  5DhiSfeln  finben 
fid)  nur  bort,  mo  geringe  Saften  einen  großen  2Beg,  furje  unb  bide 
bort,  mo  große  Saften  einen  furzen  2Beg  31t  mad)en  l)aben,  große 
3JiuSMm affen  bort,  mo  große  SlrbeitSleiftungen  31t  erfolgen  Ijaben.  ®ie 
(Slaftijitöt  ber  SJhtSleln  ift  eine  große  fomol)l  in  aftioer  mie  paffiDer  Sßeife, 
jeber  meiß  baS,  in  meldje  fpöl)e  er  fid)  beim  ©prunge  allein  mit  ben 
©cßenfelmuSfeln  fdjuellen  fann,  unb  maS  bie  paffiDe  (Slaftijität  ans 
langt,  fo  fr')  ich  einmal  auS  bem  -3af)re  1870/71  eine  ÜBleifuget,  bie 
auf  bem  ®eltamuSlel  eines  2)ragonerS  ju  einem  bünnen  Blättchen 
gebrüdt  mar,  unb  bie  ganj  oberflächlich  lag,  unb  burd)  eilten  fetjr  elaftis 
fdjen,  eben  31t  einem  ©äbel()ieb  jufammeugejogeneu  SJhtSfel  nicht  ein3Us 
bringen  Dermochte. 

iffienu  ein  SUuSfel  burch  längere  3eit  med)auifd)e  Seiftungen  ol)ue 
Unterlaß  3U  Dollbrittgen  l)ot,  fo  finft  feine  SeiftnngSfäl)igfeit  l)erab, 
er  ermiibet.  £>erfelbe  9^eij  bringt  unter  fonft  gleichen  Umftänben 
eine  geringere  ^>ubt)öl)e  IjerDor  als  bei  einem  unermübeteu  SCftuSfel,  ober 
aber  eS  bebarf  eines  größeren  9^eigeS , um  bie  gleidje  Arbeit  311  Dofls 
führen,  ©ie  9J?uSfelermübung  ift  befanntlich  mit  fubjettiöen  (Srnpfitt* 
bungen,  teils  mit  mirflidjent  2Behgefül)l  (Xurnmel)),  teils  mit  aUge* 
meinem  Unbehagen  üerbunben. 

®ie  (Srutitbung  ift  als  bie  5lnfammlitng  Don  (SrmübungSftoffen, 
ben  ißrobuften  beS  ©toffmed)felS  im  tl)ätigen  SJiuSfel,  an3ufel)eu.  Siad) 
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furg  bauernber  SJtuSfelbewegung  werben  bie  (Srmübungöftoffe  burdj 
bett  23tutftroni  fdjneflften§  wieber  fortgefcffwemmt.  Slnberö  Wenn  ber 
SJhtdfel  antfaltenb  berfitrgt  bleibt  ober  wenn  eine  ftarfe  SD^uSfetarbeit 

bon  furger  Sauer  tjäuftg  f)intereinanber 
wieberl)ott  wirb.  Siefe  (SrtnübungS* 
ftoffe  jetten  feine  (Srregbarfeit  fyerab, 
unb  baS  nennt  man  (Srmiibung.1  S3ei 


2lbb.  9.  ©äjettta  eines  er» 
ftfjlnffteit  9flu8fcl§. 


2lbb.  10.  (&d)ema  eines  jitfammen» 
gejngctten  9JluSfciS. 


a Dberarntfnodjen.  b betbe  Uuterarinfnodfen.  c gweiföüftger  iDtugfel. 


febem  üDtenfdjett  t)at  eine  gange  Steife  bon  ©inftüffen  eine  borüber* 
getjenbe  Sßirfung  auf  bie  ©rmitbung.  ($3  wirb  biefe  beeinflußt 

1 Ser  5Dtu§fel,  ber  ermübet  ift,  erlangt  uadj  furger  3eit  ber  Stube 
feine  2trbeit§fät)igfett  wieber.  @§  tarnt  jemaitb  biel  länger  beit  2lrm  in 
ber  2Bagred)ten  erhalten.  Wenn  er  eine  fleine  Sßaufe  lang  bettfelben  faden 
läßt,  wätjrenb  fortgefeßteg  Slrmljeben  (aud)  otjite  ©ewidjtgbelaftung)  bottt 
©tärfften  über  bie  Sauer  bon  10  SJtinuteit  taunt  auSgetjalten  wirb. 
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bon  ber  £ebenbmeife , bon  geiftigen  5lnftrengungen , ©emiitbaffeften 
unb  23erbauungbftöritugen,  ebenfo  fyaben  berfcfjiebeite  Umftänbe,  (£r* 
nüfjrungbftörungen  lt.  bergt,  einen  nad)f)attigen  (Sinftuß  auf  biefetbe.  2)ie 
(Srmübung  ftetft  ftetb  eine  $itrbe  bar,  bie  anfattgb  fcfjmad),  fpäter 
aber  red)t  [teil  luirb.  (Sinen  tr>icf)tigen  (Sinftuß  auf  biefe  fyat  bie 

t» 

Übung.  £)ie  (Srmi'tbung  bertäuft  in  geübten  9JiubfeIn  biet  tangfamer 

at3  in  ungeübten.  2)iefer  llmftanb  ift  für  bab  33erftänbnib  beb  Xurn* 

mefenb  bon  ber  größten  2Bid)tigfeit.  Unb  nid)t  allein  biefeb.  £)ie 
*» 

Übung  fe§t  aud)  nod)  beit  für  bie  Arbeit  erforberlidjen  Stoffberbraud), 
gemad)fen  burd)  bie  $ot)tenfäureabgabe,  im  SD^ubfet  tjerab.  £)er  ttjätige 
9Jhtbfet  entmicfelt  aud)  mefyr  2Bärme  alb  ber  unttjatige.  (Steigert  fid) 
bie  9JJnöfeIjufatnmenjiet)ung  ju  einem  anbaueruben  Krampf,  fo  fann 
bie  Söärmeentmidelung  fetjr  ftarf  merben.  3eber  SJienfd),  ber  an 
©enidftarre  teibet,  t)at  extrem  fyofyeb  lieber,  bab  jum  teil  burd)  bie 
^rampfjuftänbe  ber  SDhtbfeln  bebingt  ift.  — 3)ie  ßufutjr  bon  ©auers 
ftoff  unb  neuem  fonftituierenben  Material,  bab  in  Arbeit  nmgefe^t 
ibirb , ift  bem  SJhtbfet  fo  notmenbig  mie  bem  $ifd)  ju  feinem  Seben 
frifdjeb  SBaffer;  bie  Sftubfeln  ermatten  fidt)  nur  teiftungöfätjig  burd) 
3uful)r  bon  rotem  ©tut.  Unter binbet  man  bei  $B3armbtütern  bie 

2torta,  mo  fie  in  bie  beiben  Sdjenfel  übergebt,  fo  merben  bie  SDiubfetn 
biefer  letzteren  rafd)  teiftungbunfäljig  unb  ftarr.  Seitet  man  ju  ge* 
eigneter  3e^  bor  Eintritt  ber  Starre  mieber  arteriedeb  23tut  ju,  fo 
mirb  ber  i/iubfet  mieber  teiftungbfäfyig.  dagegen  bringt  btaueb  33tut 
teine  üieftitutiou  ju  ftanbe.  (Sbenfo  mid)tig  atb  bie  3ufut)r  ift  bie 

9tbful)r  beb  berbraudjten  iBtuteb.  £)äuft  fid^  teijtereb  $u  feljr  im  SÜhtblet, 
fo  mirb  er  teiftungbunfäljig. 

IHPatfjsfnnt  bßs  Wimfälz. 

Arbeit  ertjätt  unb  metjrt,  SJiüfjigfein  jeljrt.  -3m  tätigen  Sftubfel 
finb  bie  ^Blutgefäße  ftetb  ermeitert  unb  eitt  ftörferer  Sötutftrom  get)t 
gum  tfjätigen  9Jtubfet.  ®iefe  ^Blutüberfüllung  bauert  eine  3eit  lang 
aud)  im  9?ulje$uftanb , unb  eb  mirb  bat)er  in  biefent  3uftanb  ber 
SDtubfel  übernäljrt,  mab  in  einem  ?(nfai|  bon  •älfubfelfubftanj  feinen 
$lubbrucf  finbet;  ebettfo  begünftigt  ber  9?cij,  meldjen  bie  ^ufamnten* 
^ietjung  beb  SJtubfelb  auf  feine  Serben  aubübt,  eine  Steigerung  bon 
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beffett  Sebenöprojeß.  ©ittb  bie  Cgrnä£)rungöüer^ättniffe  günftige , jo 
muß  nicfjt  ttur  baö  Verlorene  erfet^t,  fonbern  e8  muß  and)  eine  f)?eu= 
bitbitng  üon  ättuöfetfubftanj  ftattfinben.  ©tirbt  ber  SCftuöfet  ab,  fo 
gerinnt  fein  (Siraeiß  unb  giebt  bie  ©otenftarre. 

SIrbeitöleifiung  be8  SCthtSfelb.  9Jierfe  bie  fotgenben  ©efe^e: 

1.  ©er  9J?uöfet  fann  um  fo  größere  Saft  tjeben,  fe  größer  fein 
©uerfdjnitt,  atfo  je  bitter  er  ift,  je  met)r  SCftubfetfafern  51t  einem 
Bünbet  üerbunben  finb. 

2.  ©er  SD^uöfet  bermag  eine  Saft  um  fo  t)öt)er  ju  heben,  je  länger 
er  ift,  b.  t).  je  tanger  feine  SttuöMfafern  finb. 

3.  ©er  SJtuöfel  fann  bab  größte  ©etoidjt  bei  beginnenber  33er* 
türjung  heben,  bafyer  ßott  berjenige,  metcßer  eine  f'raftöoÜe  SDiubfet* 
teiftung  madjett  mit!,  Dörfer  aitb.  ©er  äftuSfet  ift  am  teiftungöfätjigften, 
fobatb  er,  mettn  er  etmab  teiften  fott,  fdjon  bortjer  etmab  berfürjt  ift. 

Jßtttßc  Bau  bßg  Muskßlg. 

©aö  SDhtöfetgemebe  tritt  in  jmei  Strten  auf : 

1.  mit  gtatteu  SJiuSfetfafern, 

2.  mit  quergeftreiften  9Jhtöf'elfafern. 

(ärftere  fittb  bie  ^ontpofition  aub  fpinbelförmigeit  ßettcn,  totere 
aitb  lauter  ©djeiben,  beren  fteinfte  (Stemente  eine  ©uerftreifung  jeigen. 
(Srftere  fommen  überall  im  ganjen  Körper  bor,  mo  fid)  itjre  Beroeg* 
ungen  unabhängig  bont  ^Bitten  bottjießen,  fo  in  ben  Sßäitben  beö 
gefamten  Berbaitungbfaualö,  in  ben  Blutgefäßen  unb  an  ©ri'tfenauö* 
füt)rung^gängen,  an  ben  ‘’Pupitten,  Jur  Verengung  unb  Berfürjuttg 
runber  -fpöt)tengebitbe  2c.  ©ie  ßufantmenjiehuug  ift  eine  biet  trägere 
at8  bie  ber  quergeftreiften  9)?ubfettt.  Se^tere  bitbett  bie  äftuSfetbünbet, 
metcße  il)rerfeitb  ben  9J?m?feI,  baö  $(eifd),  aubntadjen.  ©ie  ©djeibdjett 
finb  in  regelmäßiger  Stbmedjötuug,  mie  bie  (Stemente  einer  Bottafäute, 
tjetter  unb  bunfter,  baljer  it)re  ©uerftreifung.  ^mifchen  ben  SftuSfet* 
bünbetu  finb  Blutgefäße  in  Binbegemebjügen,  bie  fid)  in  feinfteu 
3(bern  eintaffen,  bie  Binbegemebbjüge  fdjließeit  fid)  unten  unb  oben 
reidjticßer  ju  ©trängen,  ben  ©e£)nen,  bie  fid)  an  bie  jtt  bemegenben  ©r* 
gane  ant)eften.  $luf  biefe  Söeife  tarnt  ber  ^rafteffeft  beb  SDiubMb  auf 
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anbere  ©teilen  übertragen  werben,  ol)ue  burdj  ifjre  3u[atnmenjiet)ung  unb 
33erfiocfung  ftörenb  31t  Wirten.  2BeId)  plumpe  ©ebilbe  wären  bie  ginger, 
wenn  bie  üftubfeln  ju  iljrer  Beugung  unb  ©trecfung  an  ihnen  fetbft 
angebracht  wären,  eine  feine  Arbeit  wäre  auf  biefe  SBeife  nidjt  mögtic^. 
T)ie  gufammenjiehung  ber  quergeftreiften  SRuSfeftt  ift  unferent  SBitten 
unterworfen,  i£)r  ^ommanbo  liegt  im  @et)irn  unb  ift  ein  rafd)eb.  Tab 
$omntanbo  wirb  Vermittelt  burd)  bie  Tertien,  bie  teitö  plattenartig, 
teilb  baumartig  fi(fj  in  ben  Sftubfet  eintaffen.  Tie  quergeftreiften 
üftubfeln  bienen  tjauptfädjlid)  jur  Bewegung  beb  ©felettb,  beb  3lug* 
apfetb,  ber  3lugenliber,  ber  3unge,  beb  ©aumenb,  beb  SRadjenb,  ber 
©eftdjtbljaut  (jur  äftintif),  $ur  ©tirnm*  unb  ©pradjbilbung,  fowie 
jitr  3tüerd)feÜbbeWegung  unb  ju  ben  fonftigen  3Itentbewegungen,  letztere 
finb  gunt  Teil  nuferem  äöitlen  entritdt.  (Sine  gwifdjenftedung  nimmt 
bie  äftubfulatur  beb  £>erjenb  ein,  fie  ift  Iqalb  glatt,  l)alb  quergeftreift 
unb  erfolgt  unabhängig  Von  unferent  2öotten.  Tie  SOcitbfeln  werben 
je  nach  ber  $örpergegenb  in  ^jalb*  Badens  33ruft*  iz.  SDtubfeln  ein* 
geteilt;  je  nach  ber  Aufgabe,  bie  iljnen  jufädt,  unterfdjeibet  man  Settges 
©trecfs  Tretf*  ©d)tieß*  iz.  Sftubfetn.  Slußerbem  giebt  eb  jwei  §aupt= 
formen  oon  dftubfeln,  bie  langen  fpinbelförmigen,  Welche  bie  „lange" 
Arbeit  jit  Perrichten  f)dben  unb  platte,  bie  mehr  ^raftmubfeln  finb. 
gerner  unterf djeibet  man  Sdhtbfeln  mit  unb  ohne  beftimmten  3ln* 
fafc.  33ei  erfteren  ift  teitb  ber  3Infa(3  beweglich  unb  ber  Urfprung  PöHig 
feft;  ba,  wo  Urfprung  unb  3tufa§,  alfo  beibe  beweglich,  beruht  bie  9Jhib= 
fetarbeit  in  £>ebelwirfungen ; ohne  3lnfa($  finb  bie  §ol)lmubleln,  bie 
einen  fugeligen  9?aum  einfcßließen,  g.  33.  bab  £>erg,  ober  fol<f)e,  bie 
einen  cplinbrifdjen  9?aunt  einfd)ließen,  g.  33.  beim  33erbattungbfanal  bett 
Inhalt  bebfelben  fortwäljenb,  ober  fotdje,  weldje  eine  Öffnung  Perf cf) ließen, 
g.  33.  bie  '’ßupidarmubfefn,  bie  Sippenmu$felu,  £mrnröl)renmubfeln  :c. 

Um  bie  Turnübungen  red)t  gu  Perftefjen,  müffen  wir  unb  mit 
einer  Sinnig  ber  dJhtbfeln  nad)  ihrer  ©eftalt,  nach  il)tem  3lnfa(3,  nad) 
iljrer  £age  unb  33errid)tung  befamtt  machen.  3tde  360  Sttubfeln  aber 
feinten  51t  lernen,  bitrfte  unnötig  unb  unmöglid)  fein. 

3llle  SDUtbfelit  finb  paarig  unb  fqmmetrifd)  gu  beiben  ©eiten 
beb  ßörperb,  wie  bie  $nod)en,  fo  höben  and)  bie  SJhtbfeln  fetbft  jwei 
fpmmetrifdje  Teile. 
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2>ie  t)auptfäd)Iid)ften  SD^uöfetn  beö  ^opfeb  finb: 

1.  ©er  ©tirnmubfel  liegt  ju  beibett  ©eiten  ber  ©tirnbeinftädje 
auf  unb  runjelt  bie  ©tint. 


21bb.  ll.  ßopfmubfeüt. 


1.  6tirn=  2.  §intert)aupt§=  3.  ©d)Iäfen=  4.  5.  Xrompeter=  6.  ®au== 

utuSlel.  7.  ©djliebnutbfel  beb  21uge§.  8,  ©dftiefjntubfel  beb  3)iunbeb. 

9.  2acf)mu§fel.  10.  §erabjietjer  ber  Unterlippe.  11.  ^opftticfer.  12.  Srapej* 
mubfel.  13.  2lnjief)er  beb  Obr§-  14.  3nrü(iäte^er  beb  0^r§.  15.  £eber 
beb  Dfjrb.  16.  §eber  ber  Oberlippe.  17.  <geber  beb  äfiunbtüinfelb. 

2.  ®er  §intert)auptbntubfel  liegt  ju  beibett  ©eiten  beb  hinter* 
(jaupteb,  er  jiefjt  bie  §inter^auptbt)aut  unb  mithin  bie  Df)rett  ttad) 
oben. 

3.  $)er  ©d)(äfenntuö!el  bebecf t bab  ©djtäfenbein,  in  ftadjer  2£eife 
fid)  t)atbfreibförmig  an  ifjnt  anfe£eub,  ttad)  unten  $tt  verjüngt  er  ftd). 
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um  in  bett  oberen  ©eil  ber  Unterliefet  überjugeljen.  (Sr  bewegt  ben 
Unterliefet  nad)  oben  unb  rücfwärtS  (er  malfit  mit  ben  3<d)nen)- 

4.  3od)tnuSlel.  (Sr  eutfpringt  am  Sßangenbein  unb  Vertiert  ftd) 
an  ber  Oberlippe,  biefe  nad)  aufwärts  jieljenb. 

5.  Oer  ^aumuSlel,  ber  bicffte  2JiuSlel  beS  $opfeS,  gel)t  oertifal 
t>ont  3od)bein  ^unt  Unterliefer;  er  f)ebt  benfelben  itttb  brüdt  itjn  an 
ben  Oberliefer.  (Sr  bient  alfo  junt  3erfleinent  ber  ©peifen. 

6.  Oer  ©rompetermuSlel.  (Sr  liegt  int  23adett  eingelagert  unb 
preßt  bie  £uft  aus  ber  9Jlitnbl)öl)le. 

7.  Oer  ©djlieffmuSlel  ber  SXugenliber.  (Sr  uutgiebt  baS  51uge 
franjförntig  unb  fd)lief)t  ben  Sibfpalt. 

8.  Oer  ©d)lief;muSlel  beS  SCRunbeS.  (Sr  liegt  ringförmig  um 
ben  ÜRuub  nnb  fd)lief;t  ben  SJtunbfpalt. 

9.  £>erab$iel)eu  ber  9Jtunbwinlel  unb  ber  Unterlippe  = mimifdje 
SDhtSleln. 

10.  Rebelt  ber  Oberlippe  unb  üftafenflügel  = Heine  9D7uSleln  ju 
mimifdjen  3tt)et^etT- 

Oie  9Jht$feln  beS  $opfeS  bienen  alfo  1.  jum  ©d)ut$e  ber  klugen, 
2.  jur  Sewerlftelligung  beb  $auenS,  3.  jur  33ilbung  ber  ©pradje, 
4.  jur  SOiimif. 

Muskeln  bes  Ipalfes  imb  Barkens. 

1.  ^opfnicfer.  ©ein  9?ame  ift  fälfdjlid)  getr»äl)lt,  inbent  er, 
allein  in  ©l)ätigleit  gefegt,  ben  $opf  nad)  ber  anbern  ©eite  breljt. 
(Sr  ift  an  ber  ©eite  beS  £>alfeS  gelegen,  entfpringt  nnt  ben  Sßarjen* 
fortfa^  fjenttn  unb  get)t  fd)räg  gum  33rnft=  unb  ©djlüffelbein. 
sJ?eben  unb  unter  ilftn  ftnb  gat)lreid)e  ^Blutgefäße,  auf  bereu  (Sir= 
lulationSöerl)ältniffe  er  bei  feinen  3ufantnieu$iel)uttgett  mol)l  (Sittflitß 
auSiibt. 

23eibe  Äopfitirfer  jufatnmett  beugen  bett  $opf  famt  ber  ,f)al8= 
mirbelfäule  unb  jieljen  beibe  nad)  unten  unb  üortt.  23ei  angeftrengtem 
s2ltmen  ift  er  in  ben  ©taub  gefegt,  and)  bett  23ritftlorb  jtt  l)eben;  er 
ift  alfo  ein  £>ilfSmuSlel  ber  Ültntung. 

2.  33ruft^3ltrt9eribein*,  33ntft*©d)ilbliiorpeH  itttb  ©d)ilbl'ttorpel- 
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3ungcttBeinmu«fct  finb  Keine  2Ru«fetn,  beven  Stnfä^e,  (Sttbe  unb  ßmecfe 
burd)  bie  tarnen  gegeben  finb. 


2lbb.  12.  £>nl§imt§fetn. 

1.  ^opfuider.  2.  SruftgitngenbeinmuSfel  u.  3.  93rufifd)iIbfnorpeImu§feI 
(abgefdjnitten).  4.  grapegmuSfel.  5.  §eber  b.  (Schulterblattes.  6.  3ungem 
&etn=@d&ultcrblattmu8fel.  7.  Sdjlüffelbeiu.  8.  Sod&bene.  9.  Unterliefen 
briife.  10.  @d)ilbbriife.  11.  §nl§fd;Iagaber.  12.  Unterlieferfdjlagaber. 

13.  ©djlüffelbeiufchlagaber.  14.  ^>al§=  u.  Dberarmiterö. 

3.  3)er  $apujem=  ober  £rapejmu§M  ift  im  iftaden ; er  entfpringt 
nnt  Hinterhaupt  unb  an  ben  ©ornfortfäfjen  bcr  Ha^s  unb  23ruft= 
mirbelfäule  unb  gel)t  jur  @räte  be8  @d)ulterbtatted.  (Sr  jieljt  ba$ 
©djutterbtatt  jur  äftitteüinie,  fotoie  ben  $opf  nad)  hinten. 

Weitere  SD^uSfetn  am  Hal8  unb  Warfen  finb  bie  Heber  beS  ©djitlten 
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Blatts,  tiefertiegeube  23euger  uttb  ©tretfer  beS  tpalfeS  unb  Kopfes, 
ber  untere  ©djtunbfdjtiejser,  ber  ©d)utterbtatt*3ungenbeim=mu$fet, 
bereu  Aufgabe  bttref)  bie  tarnen  gegeben  ift,  ober  bie  Zeuges,  ®re^ 
unb  ©treefbetoegungen  ju  boflfüfjren  fyabett.  ®ie  Sftuöfetn  beS  §atfe$ 
unb  Badens  finb  meift  furj  unb  bief,  bamit  aber  audj  fetjr  fräftig  unb 


2lbb.  13.  ©djultermuSfctn  oberfladjHtf}. 

l.  großer  ©ruftmuSfel.  2.  33ruftbein.  3 borberer  6ägemu§fel.  4.  ffopf* 
niefer.  5.  lange  Stiicfenmugfet.  6.  Strapejmugfel.  7.  ©eltamuSfel.  8. 
föpftge  üftugfel.  9.  3tabcnfcf)nabel=2lrmmugfel. 

ftarf  unb  im  ftanbe,  grofte  Saften  31t  tragen.  3n  bie  SJhtSfeln  beS 
£>atfeS  bertaufen  biete  Blutgefäße  unb  Sterben,  auf  bereu  gute  @rnät)= 
ruttg  refp.  gute  3u=  unb  Slbfufyr  bott  Sötut  bie  Belegungen  ber  tpatS* 
ntuSfetn  mot)t  bott  (Sinfluß  fein  tonnen. 

Biß  Mmktln  am  Kumpf. 

®ie  mictjtigfteu  berfetbett  finb  1.  bie  BruftmuSfetn,  bie  ju  beibett 
©eiten  ber  Söritft  gelegen  an  bie  obere  £ä(fte  ber  ©berarmtnoefjett  fid) 
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anfefcen;  fie  gießen  beit  Oberarm  an  bie  Stuft  unb  roßen  ißn  nacf) 
innen.  SCftan  nnterfcfjetbet  einen  längeren  unb  breiteren  großen  Sruft= 
rnubfet  unb  einen  fdjmäteren  unb  fürjeren  f (einen  Sruftmubtet. 

2.  3)er  fd)iefe  unb  gerabe  Saudßmubfet.  (Srfterer  bitbet  bie  feit? 


2lbb.  14.  ©djulterniuSfeln  tief. 

a Heiner  23rnftmu§fet.  b ©ägentubfel.  c ©cßlüfielbein.  d gmeiföpftge 
SIrmmuSfel.  e 3änid)enrippenmu§fet.  f langer  Diücfenmu§!el.  g unterer 
©cßulterblattmngfel.  h be§  großen  33ruftmu§!el§.  i «Jleifd^  beb 

®eltamu8fet§.  k ©djlüffelbetnmuSfel. 

tidje  2Banb  ber  Saudffjößle,  teuerer  bie  tiorbere;  fie  ßelfen  ben  Sruft= 
torb  gegen  bab  Seden  jit  beugen. 

3.  ®er  große  tiorbere  ©ägemubfet.  (£r  entfpringt  mit  ßatfen 
an  ben  oberen  Rippen  nnb  umgiebt  ben  unteren  feittidjeu  Oeit  beb 
Srufttorbb,  aucf)  fefct  er  fid)  am  ßinteren  9?attb  ber  ©djutterbtätter 
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2iuße  ;r  ftffiefer 
93aucf>mu§fel 


SDreiföpftg.  2frm= 
9{auten=  [ftrecfer 
förmiger  9Jht?fet 

23reitefier  Stiicfen* 
mitSfel 

12.  StücfeitloirM 


©armbeinfamm 

Hinterer  oberer 
©armbeinftadfel 


©roffer  @efüfj= 
muSfel 


Stopfnider 

SSaufdfförmiger  9Jhi?feI  be§  Stopfe? 

£eber  be§  (Schulterblatt? 
©cpufterBö^e  ©cffultergrüte 


7.  .palSiuirbel 
©rapeäuutSfel 


Untergräten= 
mu?fel 
kleiner  runb= 
lieber  SDhtSfel 
£6erorm= 
fnocfjen 


©roher  runblidjer 
SJtuSfel 


®et= 

ta= 

mu?= 

fei 


2tbb.  15.  2)ie  Iftücfemmiäfclii. 

2tu?  21.  ©dfmibt,  Uitfer  Störpcr  (Setpjig,  SSoigtlänbcr). 


an.  demgemäß  fann  er  ba8  ©djutterbtatt  nad)  born  unb  feitlid),  bie 
Rippen  nad)  außen  unb  oben  jteljen,  alfo  jur  Atmung  beitragen  (bei 
feft  gefteUtem  ©cßulterbtatte).  ®al)er  fontmt  eö  aitcf),  baß  ber  ©df)U>er= 
atmenbe  feine  2(rme  aufftemmt,  um  ba8  ©djutterbtatt  jit  fixieren. 

4.  3)er  breite  9?ücfenmu8fet  bebeeft  einen  großen  STeil  bc8  9iücfen8 
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fomofjl  in  ber  Stippen*  als  öenbengegenb  unb  fe£t  ficf)  am  oberen  ©eil 
beS  OberarmfnodfenS  feft,  benfetben  nad)  rüdttiärtS  jiefjenb. 

5.  ©ie  ßmifcßenrippenmuSfeln,  non  einer  Stippe  jur  anbern 
enttoeber  fdjräg  nacf)  üorn  ober  tjinten  gelfenb.  ©ie  Ijeben  bie  Rippen. 

6.  ©er  StautenmuSfet  fefct  fid)  an  bie  ^ortfäfce  ber  SBirbelfäitle 
an  unb  gef)t  §u  ben  einzelnen  Rippen,  er  fjebt  bie  Stippen  unb  ftrecft 
bie  SBirbelfäule.  ©aS  gteidje  beforgt 

7.  ber  UntergrätenmuSfel,  meldjer  jitgteid)  baS  ©djulterbtatt  ab# 
toärtS  jiet)t. 

8.  ©er  oiererfige  Senbenmirbel , Urfprung  bjintereö  ©armbein, 
l)at  Slnfafc  am  Ouerfortfa£  ber  üier  oberen  £enbentoirbel  unb  am 
untern  Staub  ber  amölften  Stippe. 

9.  ©er  große  unb  Heine  runbe  SStitSlel  gebjt  üorn  Hinteren  ©eil 
ber  oberen  Stippe  jum  Oberarm  benfetben  nacfj  Ijinten  rollenb. 

Slitßer  biefen  SJtuSfeln  get)en  nocf)  Heinere  SJtuSfeln  öon  einem 
SBirbelfortfaij  junt  anbern,  ober  tion  ibjnett  311  ben  Hinteren  ©eilen 
ber  Stippen,  bie  eine  ober  aud)  3toei  Stippen  überfpringen.  Dfjre  $raft 
ift  eine  ganj  bebeutenbe,  in  ißrer  ©efamtljeit  geben  fte  einen  lang= 
geftred'ten  9)tuSfel  ab,  metdjer  bie  SBirbelfäitle  ftrecfen  unb  brel)en, 
fotnie  bie  Stippen  31t  Ijeben  l)at  (SltemmuSfet). 

3eus  JtüBrjdjfßH 

[teilt  eine  SDtuöfelfuppel  bar,  beren  ©ad)  fid)  an  bie  beiben  Smtgen* 
fäcfe  unb  ben  ^erjbentel  an[d)miegt  unb  il)iten  als  Unterlage  unb 
©tüfse  bient,  (Ss  befielt  aus  einem  muSfulöfen  unb  [einigen  ©eil, 
erfterer  ift  außen,  letzterer  gegen  bie  SJtitte  31t.  ©er  muSfulöfe  ©eil 
fefct  ficf)  teils  an  ben  unteren  Stippen,  teils  an  ben  Senbenmirbelfäulen 
an,  er  ift  burd)bof)rt  öon  ber  Slorta  ber  ©peiferöljre  unb  ben  Sterben* 
fträngen.  ©aS  3merd)fetl  bient  faft  auSfdjließlid)  3ur  Sttmung,  bei 
feiner  SBerfladjung  besten  ficf)  bie  Sungen  auS,  bei  feiner  SBölbitng 
merbett  fie  3ur  ßufamme^iefyung  gejtoungen,  erftereS  beförbert  bie  (Sin* 
festeres  bie  SluSatmung. 

3k  Baurfjprßjpe 

ift  bie  gemeinfame  SBirfung  ber  33aud)muSfeln , bie  einen  ©rurf  auf 
bie  (äingetueibe  in  ben  Oerfcßiebenften  Stiftungen  anSjuüben  tiermögen, 
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aber  nidjt  allein  bie^,  fie  Perntag  aud)  auf  bett  -3fnT£jatt  ber  23ruftl)öl)fe 
einjumirfen.  ®ie  Ursprünge  unb  Slnfö^e  ber  33audjntu$Mn  an  bent 
Sruftfcrb  bemirfett  einen  ftarfett  3itg,  bie  Rippen  merbett  t)erabge= 
jogen,  ber  SBrußraum  Perengt,  fie  ftnb  bemnad)  £>iIfSmu§Wn  ber 
^tugatmung.  (Die  SBtrfmtg  ber  SBaudjmuSfeht  ift  bei  großer  Eltern* 
not  oft  eine  mertPofle  unb 
fie  tritt  immer  in  iljreföedjte, 
memt  e3  gilt,  bie  Suft  in 
bie  Suttgett  $u  preffett,  j.  33. 
beim  ©in gen. 

3ltn  meiften  aber  mer* 
ben  bie  SJhtäfetn  beb  Saumes 
benutzt  bei  bent  eigentlichen 
31'f't  ber  ißreffuttg,  bei  beut 
burd)  port)erige  tiefe  (Sin= 
atmung  unter  33erfd)tuß  beb 
$et)Ifopfeb  bie  in  bent  33ntft* 
forbeingefd)toffene£uftburd) 
bie  ©^ätigfeit  ber  2tubat= 
mungbmubtetn  heftigerem 
3>rucf  aubgefe^t  mirb.  ®a* 
burcf)  mirb  ber  53ruftforB 
Pöüig  ftarr  unb  unbemeg* 
lieh,  uttb  nun  Tonnen  bie 
33audjmubfeln  mitfamt  beut 
3merd)feH,  ba  ttad)  oben 
bie  Söiberftänbe  fef)r  groß 
ftnb,  nad)  unten  mirfen. 

(Diefe  ißreffung  ift  oft  aud) 
eine  unmiCTfürlid)  refteTto= 
rifdje  bei  §öd)ftteiftungen  ber  SJtubf'eüt  ber  oberen  ©tiebmaßen.  ®ie 
ißreffung  aber  I)at  auf  Kreislauf  unb  Smtgett,  mettn  fie  häufig  ttttb 
taug  aitbauernb  miebertjoft  mirb,  einen  bebenftidjen  (Sinfluß. 

33on  ben  9Jtubfetn  ber  Dbereptremitäteu  fittb  bie  nterfmürbigften 

1.  ber  ©djuttermuSfet.  (Sr  ift  ein  ftarfer,  bidfleifdjiger  SDtubf'et, 

S8aur,  .phgietie  ber  ßeiöeSü&utigen.  3 


2lbb.  16.  2>te  langen  SBaudjmubfetn. 

a 3tabel.  b ©erabe  S3aud)tnu3!eln. 
c @8gemu3tel. 
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beit  man  aucf)  megett  feiner  breiedigen  ©eftalt  OettamuSfel  (=  gried).  A) 
nennt.  (Sr  breitet  ft  dt)  fd)ü(jenb  über  bie  gan$e  ©cfjutter  auS  ttnb 
bebecft  beren  ©etent.  (Sr  entfpringt  bont  ^amnt  beS  ©djutterbtattS 
uttb  bont  ©djtüffetbein  in  breiter  Sinie  unb  fe£t  ficf)  mit  einer 
breiten  ©el)ne  an  bie  SUiitte  beS  Oberarmes  feft.  Ourcf)  biefen 
SD^uöfet  mirb  ber  Oberarm  in  bie  §öt)e  gehoben,  er  berntag  eS  aber 
nur  minbfatptenartig  bis  jur  horizontalen.  2ßiü  matt  ben  5Irm  nod) 
t)öt)er  tjeben,  bann  fpringen  bie  ©dfuIterbtattmuSMn  ein  (©ägeutuSfetn), 
bie  mit  bent  ©djutterbtatt  aucf)  ben  Sinn  b)eben. 

2.  Oer  jrociföpfige  5IrmntuSM  (biceps).  (Sr  entfpringt  mit  jtuei 
©et) nett  aut  ©djutterbtatt,  get)t  ben  inneren  ©eit  beö  Oberarms  entlang 
bis  jur  ©peid)e,  Ino  er  fid)  bicf)t  unter  bent  (Stteubogengetenf  born  uttb 
innen  anfefct.  (Sr  beugt  ben  Sßorberarm  uttb  bertitag  iljn  ttacf)  außen 
jn  rotten. 

3.  Oer  breiföpfige  StrmmuSM  (ber  gegettfä(3ige  SD^uSfet  beS 
borigett)  entfpringt  mit  einem  klopfe  am  ©djutterbtatt , mit  jtuei 
köpfen  am  Oberarmfttodjen  hinten,  er  nimmt  bie  gange  fjintere  gtädje 
beS  Oberarms  eitt  uttb  fefct  fid)  att  bie  tjintere  ^tädje  beS  (Stten? 
bogenbcittS  feft.  (Sr  ftrecf't  bett  SSorberartn. 

4.  Oer  ^afenmuöfet  ift  innerhalb  beS  jtbeiföpfigen  SOcuSfetS  ge? 
tegett.  (Sr  entfpringt  in  bent  halenfortfa(3  beS  ©cßutterbtatts  unb  fefet 
fid)  am  inneren  $nödjet  beS  Oberarms  an.  (Sr  ift  (SimucirtS?  unb 
SSormärtSgietjer  beS  2trmS. 

5.  Oer  innere  StrmmuSfet.  Oerfetbe  liegt  unter  bem  jmeiföpftgeit 
SlrntmuSlet  unb  fefjt  fid)  an  bett  borberen  Oeit  beS  (SttenbogenarmS 
att,  ber  SBorberftädje  beS  Oberarms  entfpringenb.  (Sr  beugt  ben 
SBorberarm. 

6.  Oer  ObergrätenmuSfet.  Urfprung  aut  oberen  Oeit  beS©djutter? 
btatteS,  (Snbe  att  ber  äußeren  9?aut)igfeit  beS  Oberarms.  SluStbärtS? 
rotier  uttb  iQtbtx  beS  StrmS. 

7.  Oer  UntergrätenmuSM.  Urfprung  ant  unteren  Oeit  beS  ©djulter? 
btatteS,  (Snbe  mie  ber  borige.  SluSmartSrotter  unb  Dtteberjietjer  beS 
StrmeS. 

8.  Oer  Keine  rttnbe  ©djutterbtattmuSfet.  Urfprung  am  oberen 
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3Teit  beb  äußeren  ©rfjulterblattranbeb,  (Snbe  tute  ber  borige.  $lub= 
roärtbroKer  itnb  ^ieberjiefyer  beb  8lrmeb. 


8166.  17.  9Ru8!e(tt  ber  borbcrcit  ©egcitb  beb  Cberarntb. 
a jiüetföpfiger  2Irmmu8feI.  b Sftabenfcf)ita6eI=2U-mmu8teI.  c 2lbge= 
fdfjnittener  $)eItamu§feL  d innerer  SlrmmuSfel.  e langer  @intoärt8= 
breijer.  f ber  ruitbe  2lu§lt>ärt§brcl)er. 

2tbb.  18.  Qlrmftrcrfcr,  Ijinterc  ©cgcitb. 
a breiföpfiger  StrmmuSJel.  b ©Kenbogen.  c fyietfdf)  be§  9iabenfdjnabels 
SlrntmuSfelS.  d UnterfdjuIterblattmuSfel. 

9.  Der  große  ruitbe  ©djutterbtattmubM.  Urfpntng  am  unteren 
Steil  beb  äußeren  ©djulterblattranbeb , (Snbe  am  Herberen  Steil  beb 
Dberarmb.  Slnjiefyer  itttb  (Sintuärtbbreljer  beb  $lrnteb. 
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2tbb.  19.  SBorbcröi'tnbeuger. 

a langer  2lu8toärt8tt)enber.  b runber  ©intöärt8brefjer.  c innerer  ©peidjens 
ntu§!el.  d langer  §ol)If)anbmu8fet.  e innerer  ©ttenbogenmnlfel.  f langer 
SDaumenftrecfer.  g ätoeiföpftger  2lrmmn8fel. 

2lbb.  20.  SBorbernrmttrcrfcr. 

a getneinfcfjaf tlidjer  ^ingerftrecf er.  b anderer  @Henbogenmu8leI.  c änfjerer 
@peidbenmu8!el.  d ber  lange  ©intt)ärt8breber.  e 2Ibjieber  be8  ®aumen8. 
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©ie  33orberarmmubfetn  finb : 

1.  ©er  runbe  (Sintuärtbbrefjer.  Sßorberer  Urfprung  am  inneren 
93orfprung  beb  Dberarmeb,  (Snbe  in  ber  iDiitte  ber  inneren  gtädje  beb 
©peicfjenbeinb. 

2.  Sänger  Stublrärtbmenber.  Siegt  an  ber  änderen  ©eite  ber 
©peicfje.  ©urcf)  itjn  mirb  bie 
©peicfje  unb  mit  i()r  ber  53or- 
berarm  gebeugt. 

3.  ©er  innere  ©peid)em 
mubfet.  Urfprung  am  inneren 
93orfprung  beb  ©berarmb,  (Snbe 
an  ben  2)iittett)anbfnod)en. 

33euger  unb  teidjter  (Simoärtb^ 
brefyer  ber  £)anb. 

4.  ©er  innere  (Sttenbogem 
beinnutbfet.  Urfprung  mie  ber 
Porige,  fomie  am  (Sllenbogem 
beinfopfdjen,  (Snbe  am  inneren 
unb  unteren  ©eit  beb  £>anb* 
touqeUnocfyenb.  33euger  unb 
Stnjiefjer  ber  §anb. 

5.  ©er  tauge  £>ot)tt)anb* 

mubfet.  Urfprung  am  inneren 
93orfpritng  beb  SDberarmb,  (Snbe 
an  ber  §o()tt)anb.  33euger  ber  2lbb.  21.  .fMinötcltcr. 

§anb.  a Slngietjer  beg  ©aunteug.  b SUeinfinger= 

©ie  fonftigen  ©tred  = mugfet.  c ©efjueit  beg  abgefdjnittenen 
m u b f e t n ber  £>anb  unb  Ringer  oberen  gingerbeugerg.  d tiefe  ©ebnen 
finb  atte  an  ber  ©peidfenfeite  ber  gtngerbeuger.  e ©aumenftreder. 
gelegen,  entfpringen  bem  äußeren 

@etenfoorfprung  beb  Dberarntb  unb  feiert  fid)  an  bie  £>aub  unb  ginger* 
glieber  an.  ©ie  ftreden  bie  Ringer  unb  menbeit  bie  £>anb  nad)  redjtb 
ober  tinfb  ober  nad)  oben,  ©iefe  finb  ber  furje  Slubtoärtbbretjer,  ber 
tauge  unb  furje  äußere  ©pcicbenmubfet,  ber  getueiufd)aftlid)e  Ringer* 
ftreder,  ber  eigene  ©trerfer  beb  fteineu  gingerb  unb  ber  äußere  (Stten* 
bogenmubfet. 
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35ie  33  eu  gentu  ölet  tt  ber  £>anb  unb  Ringer  finb  tiefer  gelegen, 
©ie  gelangen  bont  inneren  ©elenHnorren  be§  DberarmS  nm  baö 
©llenbogenbein  l)ernm  unb  feigen  fidj  über  baö  £mnbgelenf  Ijintbeg  an  bem 
erften  ©lieb  ber  Ringer  an.  ©ie  beugen  bie  ginger  ttadj  ber  £>ot)ll)anb  51t, 

ebenfo  bie  §anb  nad)  ber  ©pe i# 
d)em  ober  (Sflenbogenfeite. 

®ie  ßwifcqenfnodjetm 
muSfeln.  ®ie  äußeren  tie= 
gen  am  Dxücf'en  ber  £>anb,  bie 
inneren  an  ber  §ol)U)anb  je 
jttnfdfenbenSdiittelljanbfnodjeit. 
©ie  bewegen  bie  §anb=  unb 
gingerfnodfett  etwas  gegen* 
einanber  unb  auSeinanbet 
(©preisen  ber  ginger). 

Räumen  unb  Heiner 
ginger  ftnb  burd)  bie  9JfttSfeln 
beborjugter  als  bie  anberen 
ginger;  fie  fjaben  eigene  -DiuS* 
fein  jum  Sengen  nnb  ©treden, 
21m  unb  2lbjiel)en.  21m  2>an= 
men  bilben  biefe  beit  ©aurnen*, 
am  Heilten  ginger  ben  Äleiit* 
ftngerbaflen.  ©iefe  SHuSfeln 
tragen  baS  nteifte  jur  Sil* 
bttttg  ber  gauft  bei.  2Utf$.erbem 
fjabeit  ber  ®aumen,  3e^9es  üttb  Heine  fettiger  Heine  äftuSfeln,  bie 
fdjoit  am  Sorberarm  anfefcen. 

Mz  Muskeln  ber  Ertferexfremtfäi 

1.  ®ie  3 ©efäpmuSfeln  ftnb  übereinattber  gelegen,  ©ie  bebedett 
bie  Ijintere  glädje  beö  £>üft*  unb  ^reujbeittS  unb  felgen  fid;  am  Dber* 
fdjenfel  außen  feft;  fie  ftnb  bie  fräftigften  9J£uSfelit  beS  menfd)Iid)eit 
ÄörperS  unb  ftreden  ben  Dberfdjenf'el  bor*  unb  rüdWärtS. 

2.  35er  ©panner  ber  breiten  ©berfdjettfelljaut  eutfpringt  am 


2lbb.  22.  #anbrütfen. 
a 3ietfcbenfingermu§fel.  b 6tred= 
fernen  ber  ginger. 
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816b.  23.  Oöcrftfjcnlclmugfcl  bont. 

1.  ^ntejcfieibe.  2.  ber  bierföpfige  Jöeuger  be8  DberfdjenfelS.  3.  ber  lange 
Slbgie^er  be8  Oberfcfjenfelg.  4.  S?aminntu8fel.  5.  ber  innere  2)armbetn= 
muSfel.  6.  ber  fcfjlanfe  @djenlelmu8fel,  7.  ber  <3djnetbermu8lel. 

21bb.  24.  Cbcrfrijenfclniugfel  fjintcn. 

1.  ber  gro&e  ^oflfjiigel.  2 ber  fletne  föoUfjiigel.  3.  abgefdjnittener  flamm» 
mn8fel.  4.  ber  äujjere  Obturator.  5.  ©cf)netbermu8fel  abgefdjnitten. 
6.  ber  gerabe  ©djenfelmuSlel  abgefdtjnitten.  7.  ber  bicfe  SKu8feI.  8.  ber 
2lnjieljmn8tel  bc8  £>berfd)eufel8. 
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©armbeitt  unb  fefct  ftd)  außen  ant  Oberfdjenfet  feft;  er  bretjt  ben 
Oberfdjcnfet  auömärtö. 

3.  ©er  gerabe,  äußere,  bicfe  unb  ber  innere  btcf'e  ©djenfetmuöfet. 
©iefe  entfpringeu  teitö  am  Oorberen  unb  äußeren  ©eit  beö  33ecfenö, 
teitö  am  oberen  ©eit  beö  Oberfdjenfetö,  bebedeu  bie  feitticßeu  unb 
Oorberen  Partien  beö  (enteren  unb  get)en  mit  einer  breiten  ©el)ne  in 
bie  $niefd)eibe  über,  ©ie  ftreden  ben  Unter?  unb  fyeben  ben  Ober# 
fdjenfet. 

4.  ©er  bimförmige,  ber  äußere  unb  innere  Obturator  unb  ber 
qttabratifdje  SIftuöfet  entspringen  ber  fteitien  23ecfent)öt)te  unb  fetten  ftd) 
alle  am  großen  Oberfd)enfetrottt)üget  an.  ©ie  brel)ett  ben  Oberfcßenfel 
nad)  auömärtö. 

5.  ©er  große  Senbenmuöfet  entfpringt  öott  ben  Ouerfortfäüen 
ber  S3ruft=  unb  £enbenmirbet  unb  fefct  fid)  an  Heinere  9?ott()iiget  beö 
Oberfdjenfetö  au,  er  ift  9Iuömärtöbret)cr  unb  23euger  beö  ©djenfetö. 

6.  ©er  innere  ©armbeinnutöfel  entfpringt,  mie  ber  9?ante  fagt, 
am  inneren  ©armbein  unb  fc(3t  ftd)  mie  ber  Vorige  feft.  (Sr  ift  9tu ö? 
märtöbretjer  unb  33ettger  beö  ©djenfetö, 

7.  ©er  fd)taitfe  ©d)enfetmuöfet  entfpringt  am  Oorberen  ©eit  beö 
Söedenö  unb  ßeftet  fid)  au  ber  inneren  gtädje  beö  ©djienbeinö  an, 
er  ßitft  ben  Uitterfdjenfet  beugen,  ben  Oberfdjenfet  jiefyett,  außerbcnt 
tarnt  er  il)tt  etmaö  nad)  innen  meubett. 

8.  ©er  ©dptcibermuöfel  ift  ber  tängfte  Sttuöfet  beö  ^örperö,  er 
ift  fetjr  fcßmat  unb  mir  ft  mie  ber  Oorige. 

9.  ©ie  ülujicßmuöfetn  (ber  tauge,  furje  unb  große)  liegen  an 
ber  inneren  ©eite  beö  Oberfdjentetö,  fte  entfpringen  am  üorbern  unb 
feitlidjen  ©eite  beö  33ecfenö  unb  enbett  am  inneren  ©eite  beö  Ober? 
fdjenfetö.  ©ie  jiet)eit  beit  ©cßenfet  einmärtö. 

10.  ©er  ^ammmitöfet  cutfpriugt  unb  fefct  fid)  mie  ber  Porige  an 
(3tnjiel)er  ttttb  $luöraärtöbret)er  beö  ©d)enfetö). 

11.  ©er  gmeiföpfige  ©d)enfetntuöfet.  Urfpruttg  am  ©i^bein. 
(Sr  get)t  am  äußeren  ©eit  beö  Oberfdjenfelö  t)erab  unb  fe£t  fid)  an 
einen  23orfpruug  beö  Söabettbeinö  in  ber  9tät)e  beö  ^niegetenfeö  feft. 
(Sr  beugt  ben  Unterfdjenfet. 

12.  ©er  t)atbt)äutige  uttb  ßatbfeßttigc  SJhtöfet.  ©iefe  t)abeit  itjren 
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Urfprung  mie  bie  Vorigen,  getjeu  jebod)  nicßt  junt  üffiabenbein,  foubern 
jum  ©djienbein,  fie  beugen  aber  mie  biefe  beu  Unterfdjentet. 

©ie  Ituterf d)en lehn it S fein. 

1.  ©er  Oorbere  ©d)ieubeinmubfet.  (Sr  entfpringt  an  ber  äußeren 
$täd)e  beb  ©djienbeinb  unb  get)t  jur  ©roß^eße,  beugt  beu  guß  runb 
unb  l)ebt  ben  inneren  ^ußraub. 

2.  ©er  lange  ©treder  ber  ©roßjefje.  Ursprung  an  bem  SJiitteU 
ftüd  ber  inneren  2Babenbeinftäd)e.  (Snbe  an  ber  ©roß^eije. 

3.  ©er  lange  gemeinfdjafttidje  3e^)en^recfer.  Urfprung  an  bem 
^öpfdjen  unb  ber  üorberen  Jiante  beb  2Babettbeinb,  (Snbe  an  bem 
5Diittetfußfnod)en  in  beffen  ©et)nen  übergel)enb. 

4.  2) er  lange  SBabenbeinmubtet,  nod)  meiter  nad)  außen  gelegen, 
entspringt  mit  jmei  köpfen  am  $öpfd)en  beb  SBabenbeinb  unb  meiter 
unterhalb  bebfetben,  fe($t  fid]  am  Keilbein , fomie  erften  unb  jmeiten 
?Dcittelfu^fnocf)en  feft  unb  burd)bot)rt  ben  gußrüden,  ftrecft  ben  guß 
nach  bem  äußeren  9?anb  unb  jiel)t  il)U  nad)  oben  unb  feittid)  (©treder 
unb  5tbjiet)er  beb  gitßeb). 

5.  ©er  furje  2Babenbeinmubfet.  Urfprung  am  jmeiten  ©rittet 
beb  Sßabenbeinb  bib  gum  äußeren  ^nöcßet  hinunter.  ?Infa($  am  fünften 
SJiittelfußfnocßen.  ©treder  unb  ^tbjiefyer  beb  gußeb. 

9Xad)  ßinten  liegen  fotgeube  ÜRitbfetn: 

1.  ©er  i^mitlingbmubfet  ber  333abe  entfpringt  mit  jmei  köpfen 
am  innern  unb  äußern  untern  ©berfdjenfetenbe  unb  mirb  unten  ju 
einer  breiten  ©eßne  (ber  ütdjittebfetjne),  bie  am  gerfcnbeinfjöder  fid) 
anßeftet.  ©treder  beb  gußeb. 

2.  ©er  ©djottenmubf'et.  Urfprung  am  $öpfd)cn  unb  Hinteren 
Siattbe  beb  2Babenbeinb,  fomie  inneren  Staube  beb  ©djienbeiub.  Stufal^ 
unb  3med  mie  ber  üorige. 

3.  ©er  tauge  SBabeumubfet  entfpringt  am  äußern  ^onbphtb  beb 
©berfdjenletbeinb  unb  enbigt  in  bie  5td)itlebfel)ne. 

4.  ©iefertiegenb  ift  ber  $niefet)teumubf'et.  Urfprung  am  äußern 
Äoubptub  beb  Dberfdjenfetb.  $titfa(3  innere  ^ante  beb  ©d)iettbeiub. 
23cuger  nnb  (5inmärtbbret)cr  beb  Unterfdjenfetb. 

5.  ©er  t)intere  ©djieubeinmubfet.  Urfprung  an  ber  Hinteren 
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21bb.  25 


2lbb.  2G. 


2lbb.  25.  SBorbcricitc  beg  llntcrfdjcitfelg. 

1.  ber  borberc  ©cfjienbetnmugfel.  2.  bcr  lange  gemeinfdjaftlicbe  3^etts 
ftreef er.  3.  ber  furge  2Babenbeimnu8feI.  4.  ber  lange  SBabenbeinmuSfel. 
5 ber  lange  ©roßge^enftreefer. 

Slbb.  26.  ^interfeite  bc§  Unterfc^eufcIS. 

1.  ber  3tDiÜtng&mu§feI  abgefcfjnitten.  2.  bie  ©cfjollenmugfeln.  3.  bcr 
lange  SSorbermugEel.  4.  SlcbiüeSfebne.  5.  ber  lange  23euger  ber  ©rofes 
gebe.  6.  ber  gtüeiföpfige  ©cfjenEelbeuger.  7.  ©ebnen  ber  batbb«utigen 
unb  balbfebnigen  9Jlu§fel  (Unterfdjenfelbeuger). 
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^tädje  beS  ©d)ienbeitt$.  Slnfafj  am  Kat)nbein.  3u^efyer  un^  ©freder 
beS  $ußeS,  Heber  beS  inneren  gußrattbeS. 

6.  ©er  lange  genteinfante  Beuger  ber  3ehen-  Urfprung  an  ber 
Hinteren  ©djienbeinfiädje,  (Snbe  an  ben  bret  3ehengtiebern. 

7.  ©er  lange  Beuger  ber  ©roftjelje.  Urfprung  baß  untere  ©rittet 
beß  ©SabenbeittS.  $tnfa£  am  jmeiten  @roß$et)engtieb. 

©ie  übrigen  SDhtSfetn  beö  $ußeS  ftnb  analog  beneit  ber  £)anb, 
nur  baß  fie  bicfer  unb  plumper  (tnb.  ©ie  t)abeu  t)aupt(äd)tid^  baS 
(vußgemölbe  fcf)ört  fjod)  ju  palten,  um  ben  $uß  beim  ©epen  üont  Sobetx 
abjumidettt. 

2Bemt  in  bem  Sorftepenben  bie  SDuSfetgruppen  ber  Dtenfcpen 
ausführlicher , mie  eS  notmenbig  fcf)ien,  bargeftettt  mürben,  fo  mürbe 
bamit  ein  jmeifac^er  3tüed  berfotgt,  ju  jeigen,  mie  mannigfaltig  bie 
Slttorbnung  berfelben  ift,  unb  baraitS  ©cptüffe  auf  bie  SDannigfattigfeit 
ber  ©urnübungen  31t  jiepett,  ferner  ju  geigen  r an  melcpen  paupt* 
fäcpticpften  fünften  bie  -UtuStetn  entfpringen  unb  mo  fie  ettben,  um 
aus  biefem  31t  entnehmen,  in  metcpen  pauptfäcpticpen  Dichtungen  Se* 
megungen  beim  ©unten  31t  üben  fittb,  mie  jietbemupt  unb  rationell 
ju  ©Berfe  31t  gebjett  ift,  um  bem  (Snbsmed  beß  ©urnenS,  ber  gteicp* 
mäßigen  SluSbitbung  alter  Körperteile,  möglidjft  nape  31t  fontmen. 
Sßenngteicp  bie  Semegungen  beS  Körpers  alte  atS  f'ombinierte  9Dubfet= 
bemegungen  an3ufepen  finb,  fo  ftnb  fie  bod)  als  Defultante  üerfcfjiebener 
SJiuSfe^ügt  31t  pflegen  unb  31t  üben,  mentt  man  baS  @an3e  fcpön  unb 
tioltenbet  fepen  miß.  2Benn  ftcf)  ber  ©urnteprer  beffen  bemußt  mirb, 
fo  mirb  er  aud)  feine  Stnforberungen  barnad)  fteKen  unb  oor  Über* 
treibungen  unb  ©infeitigt'eiten  bemaprt  merben. 


2>a§  SBfatgefSßftjffem. 

Dic^t  meniger  mistig  ift  bie  Dolle,  bie  beim  ©unten  baS  Slitt* 
gefäßfpflem  fpiett,  bat]er  ift  eine  genaue  Kenntnis  and)  biefeS  non 
großem  ©Bert  für  ben  ©urnteprer.  ©aS  Slutgefößfpftent  beftept  1.  auß 
bem  §er3,  2.  ben  ©cplagabern,  3.  ben  Haargefäßen,  4.  ben  Slutabern, 
5.  bem  Stute  felbft  ober  beffen  Dnpalt  rcfp.  beffen  SDaterie,  bie  bemegt 
mirb  unb  3ttr  (Sruäprung  ber  Körperorgane  bient. 
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®aß  fperj  ift  ein  §of)lntußfel  Hon  fegeiförmiger  Oeftalt,  melcßer 
in  bei*  linfen  S8ruftl)öt)le  feljr  naße  ber  SJiitteUinie  liegt  unb  etroaö 
tneßr  alß  bie  Sauft  i^reS  Söefxtjerö  groß  ijt.  ($ß  ift  bttrd)  2 ge? 
freiste  ©cßeibemänbe  in  2 Kammern  unb  2 Borfamntertt  gefdjieben. 
®urd)  rl)V)tl)ntifcf)e  ^ttfammensießungen  merben  abmecßfelnb  bie  Kammern 
unb  Borfantmern  blutleer  unb  blutgefüllt.  Ventile , meldje  jmifdjen 
beit  einzelnen  Bbfdjititten  unb  ben  jtt*  unb  abfiißrettben  Blutgefäßen 
tute  ©eget  ober  ©afdjcn  angebracht  ftnb,  nennt  ntan  fperjflappen.  ©ie 
bemirfett,  baß  baß  Blut  ftetß  nur  in  einer  Oiidjtung  fließen  fann. 
SBitl  baß  Blut  rücfmärtß  außmekßett,  fo  füllen  fid)  bie  Etappen  unb 
fcßmcHett  au;  baburd)  mirb  ein  ©d)luß  ber  Etappen  l)erbeigefiil)rt, 
fo  baß  baß  93tut  nur  Hon  ben  Borfammertt  ju  beit  Kammern  unb 
Hott  biefeit  jtt  ben  Hortiegenben  Sölutgefäßen  fließen  fann.  £>aß  §erj 
ift  eine  paarige  ©aug^  uttb  3)rucfpumpe,  bie  bie  $raft  in  fiel)  felbft, 
in  feilten  Hon  fernen  burdjfe^ten  SOcußfeltt  l)at.  ®aß  §erj  §iel)t  fid) 
beim  (Srmacßfetten  60 — 70  SJiat  in  ber  Minute,  bei  ^inberti  unb 
©djülern  ca.  80  — 100  üftal  jttfammett,  maß  biß  ginn  Sebettßenbe 
bauert  uttb  mobei  ©emittßerregungen,  OJiußfelanftrengungen,  (gr^i^ungen, 
Bergiftmigeit,  ^ranfßeiten  oft  einen  bleibenbett  (Sinflitß  äußern.  2>ie 
^jerjiterHeit  regulieren  beffen  ©ßätigfeit,  eine  OierHeitart  Herlangfamt, 
eine  attbere  bef cfjleunigt  bie  ^eqtßätigfeit;  bei  ©efunbßeit  l)ält  eine 
sJterOengattiuig  ber  anbern  baß  ®leid)gemid)t,  unb  eß  fonuitt  fo  ju  fott* 
ftanter  regelmäßiger  Arbeit. 

Sm  §er^ntußfel  liegen  ferner  gal)lreic^e  Blut*  unb  Shpnpßgcfäße, 
bereu  treibenbe  $raft  mieberunt  baß  £>er$  felbft  ift.  2£ettn  baß  Blut 
bie  linfe  fper^fammer , bie  eine  fräftige  üftußfulatur  befi^t  unb  mit 
biefer  letzteren  bent  331ut  einen  bebeutettben  3)rttcf  geben  fann,  Her* 
läßt,  gel)t  eß  burd)  bie  ©djlagabcrn  l)iuburcf)  itt  baumartigen  Ber* 
gmeigttngen  ju  ben  ei^elnen  ^örperorgatten,  um  biefeit  bie  (Srnäßrititgß* 
unb  Belebitngßftoffe  jujufitßren.  (Sß  ift  Hott  Beert,  in  groben  ^ügen 
ben  33au  uttb  Verlauf  ber  Blutgefäße  ju  beleuchten. 

®ie  ©djlagabern  (Staf.  I)  ßabenfeßr  elaftifcße  Bßänbe,  in  benett 
jttbem  nod)  iDtußfeln  länglid)  unb  quer  eingelagert  fittb,  fobaß  fte  leidjt 
baß  eingepreßte  Blut  meiter  beförbertt  fönnett.  (Srft  int  Blter  fe£t  ließ 
$alf  att  bie  Boattbttitgett  an,  bie  ©djlagabern  üerlieren  ißre  (Slaftijität  unb 
Bßibcrftaubßfäßigfeit,  fte  berftett  bei  jtt  ftarfem  ®rucf  (©djlagattfall);  ba* 
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tjcr  barf  man  aud)  im  l)ot)en  Elfter  feine  großen  Änforberungeu  an  bie* 
fefben  ftetten , feine  großen  Sfutbrucffdfmanfungen  tragen.  SBeif  baö 
Sfut  in  ben  ©cfjfagabern  unter  3)nuf  ftef)t,  [ein  Volumen  eigentticf) 
größer  ift  afSbaS  £>öf)(enPofumen  ber  Albern  fetbft,  [o  mirb  nur^frterien* 
bfut  im  ©trat)!  auS  einer  Perfekten  ©djfagaber  tjerborfprii^ert. 

®ett  Verlauf  ber  ©dffagabern  fennett  jn  fernen,  ift  bei  £>iffe= 
teiftung  in  pföf$fid)en  UngtticfSfäflen  für  ben  Xurner  aus  bem  ©runbe 
Pon  SBert,  meif  bie  förperfidfe  Übung  auf  ben  Sfutfreiöfauf  einen 
gemiffen  Einfluß  auSjuitben  Permag,  inbem  e§  bemfefben  SBiberftänbe 
fdjafft,  bie  übermunben  merben  müffen.  9lu§  bem  finf'en  ^erjen  eutfpringt 
bie  große  $örperfdjfagaber  in  ber  £>öf)e  bcö  Pierten  SrufimirbefS.  ©ie 
betreibt  junäcßft  einen  großen  Sogen,  fid)  an  ber  finf'en  ©eite  ber 
SBirbeffäufe  über  bie  2ungenfd)fag*  unb  Sfutaber  menbenb,  unb  fefyntftd) 
an  bie  SBirbelfäute  an,  einem  ©igerfftocf  an  ©icfe  fo  jiemfid)  gfeid)= 
fommenb.  5fuf  biefem  2£ege  merben  Perfcßiebene  ffeine  Sffte  an  bie 
9ttppenmufifefn  unb  baS  Sruftfelf,  größere  mieberum  au  bie  Per= 
fdjiebenen  UnterfeibSorgane  abgegeben;  bamit  nimmt  aud)  bie  Sforta 
an  3)icfe  beträdftfid)  ab. 

©ben  am  Sogen  ber  Gloria  entfpringeu  außerbem  bie  ©d)fag= 
abern  für  ben  £>af§  unb  für  bie  Obereptremitäten.  ®ie  erfteren  fteigen 
fenfredft  am  innern  9?anb  be3  ^opfmubfefö,  unter  bemfefben  gelegen, 
empor  unb  geben  ffeine  sifftd)en  an  bie  ©dfifbbrüfe,  au  beit  5M)ffopf, 
an  bie  ©efidftSmuSfufatur,  au  bie  ©peidjefbrüfen  ab  unb  fcßeibett  fid) 
ßiuter  bem  3un9ert^e^nr  t'ief  i'n  £>afbgemebe  fil^enb,  in  2 Sffte,  moPon 
ber  eine  bie  tieferen  ®efid)t§partien  mit  Sfut  Perforgt,  mäßrgnb  ber 
aubere  jur  2Birbeffäufe  fid)  meubet  unb  burd)  biefe  ßittburd)  bem  ©e* 
f)irn  jueift.  Sie  ©djfagaber  für  bie  Dberejtremitäten  meubet  fidj  itt 
breitem  Sogen,  unter  bem  ©djfuffefbein  fid)  f)injief)enb,  ber  5ld)feff)öf)fe 
31t,  mo  fie  in  einer  ©rube  31t  finben  ift,  bie  oon  bem  Sruft*  unb 
©c^ufters(3)efta«)SCRubfef  gebifbet  ift.  Sott  fjier  gef)t  bie  ^frmfdjfag* 
aber  am  inneren  fftattb  be§  jvueiföpfigen  SJhtgfefb,  unter  bemfefben 
mo()fgefd)üfct  gefegen,  hinunter  bi§  genau  in  bie  SOZitte  ber  Ellenbogen* 
fange,  mo  fie  fid)  gabelförmig  in  2 tftdjeu  teift,  bereu  eine«  am  inneren 
ffianbe  ber  ©peid)e  entfang  bem  ©aumeit  jugef)t , um  bie  £)of)f()aub 
mit  Sfut  3U  Perfefjett  (f)ier  oberhalb  beö  ®aitmcu8  mirb  ber  ^ßufö  ge* 
füfjft) , ba$  anbere  perfäuft  mefjr  in  bie  £iefe  bem  Effenbogeubein 
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entlang  unb  Perfiel)t  ben  Hanbrücfen  mit  ©lut.  Oie  (Snbäfte  biefer 
beiben  ©d)lagabern  fiub  je  au  beit  ©eiten  ber  Ringer. 

Oie  ©djlagaber  ber  Uutereptremitäten  entfprhtgt  über  bem 
krettjbeitt  ber  abfteigenben  Körper fdjlagaber.  ©ie  get)t  genau  am 

inneren  Oritteil  beß  Dberfdjenfefß  au  feiner  ©orberflädje,  gut  ein* 
gebettet  tu  Sftußfulatur , fjerab,  fid)  langfam  nad)  innen  unb  hinten 
tpenbettb,  ber  kniefeljte  ju,  Ipo  fte  fo  jiemlid)  in  ber  9J?itte  berfetben 
liegt.  Analog  ber  ©djlagaber  ber  Dbereptremitäten  teilen  bie  letzteren 
fid)  t)ier  in  jluei  3lfte,  bie  ©djien*  unb  233abettbeitt*©djlagaber.  @enau 
tute  an  ber  Hanb  ift  and)  bie  S3eräfteXung  am  ^ujje.  Oie  ©d)lag* 
abertt  Perlaufen  im  allgemeinen  betrachtet  in  ber  Siegel  in  ber  Stäfye 
eineö  knodjenß  unb  liegen  fel)r  tief  ltttb  gefdjüfct.  Oainit  t)at  bie 
Siatitr  bem  Sebenßfaft,  bem  ©lut , fdjott  burd)  bie  Anlage  großen 
©d)it(3  »erliefen. 

Siadjbem  bie  ©djlagabern  fid)  mehr  unb  ntefjr  geteilt  haben, 
merbett  fte  jit  ben  kapillaren,  ben  fleinen  Haargefäßen,  bie 
eilte  fetjr  bitttne,  teilmeife  nur  eiufdjidjtige  SBattb  itttb  feljr  geringen 
Ourdjmefjer  Ijabett,  geleitet.  Hier  fließt  baß  ©lut  fel)r  langfam  unb 
ift  beinahe  britefloß.  Ottrd)  bereu  bitnne  SBanb  Ijinburdj  empfangen 
bie  Organe  bie  ernäljrenben  ©toffe  auß  bem  ©lut,  itmgefel)rt  aber 
neunten  fie  bie  Perbraudjten  ©toffe  entgegen.  Oie  ^»aarc^efähe  Ijabett 
alfo  teitß  roteß,  teils  btaueß  ©lut;  biefe  Perfdjiebenen  3lrten  reidjen 
fid)  gegeufeitig  bie  |jänbe.  Oaß  Verbrauchte  58 lut  fammelt  fiel) 
junäcßft  in  ganj  fleinen  33  litt  abertt  (©eiten),  an  Oide  unb  330= 
turnen  burd)  bereu  ^ufluß  fid)  itunter  Pernteljrettb.  Sßr  33lut  ift  bunf'et* 
rot;  fie  finb  rneift  ju  jtpeien  in  33egfeitmtg  einer  ©djlagaber,  liegen 
aber  and)  mandjntal  itid)t  tief  unter  ber  Haut  unb  ftttb  als  bläuliche 
©tränge  auf  berfelben  ju  feljett.  Oer  Orud,  unter  bem  baß  blaue 
©lut  ftel)t,  ift  ein  gaitj  geringer,  negativer,  ©eine  33elpegung  gefdjieljt 
Ijauptfädjlidj  burd)  eine  ©augmirfuttg  Pon  feiten  ber  Sangen  unb  burd) 
bie  3ufanttttett$iel)Uttgen  ber  SJiußfulatur.  3ltteß  33litt  ber  ©lut  ab  er« 
fließt  bent  Herren  ju,  mät)renb  baß  ©d)tagaberblut  Pont  Herjett  luegmogt. 
(Sin  9?ütf fließen  biefeß  ©lutaberbluteß  mirb  burd)  klappen  Perljinbert, 
bie  in  ben  33lutabern  felbft  Ijalbf'reißförmig  angelegt  finb.  ßu  2 biefett 
©lutabern  ober  Holjloenen  getporben,  ntüttben  bie  ©lutabern  in  bie 
red)te  ©orfamtner.  Oaß  SÄöIjrenfpftem  Pont  linfen  Herjett  burd)  bie 
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©djfagabern,  bie  Haargefäße  unb  $3futabern  fjinbitrd)  jur  rechten  23ot* 
fantnter  nennt  man  ben  großen  SBfutfreibfauf.  (Xafef  II.) 

33on  ber  rechten  33orfammer  gefjt  bab  blaue  23fut  jur  rechten 
Kammer  unb  bon  f)ier  aub  burcf)  bie  Swtgenfdjfagaber  jur  £unge, 
mo  fid)  bie  Oefä^e  ebenfaffb  ffaarbümt  beräftefn.  -3fn  ben  Haargefäßen 
ber  Sitnge  mit  ganj  bünnent  SÖanbgemebe  fjoft  ficf)  I)ier  bab  23fut  ben 
©auerftoff  aub  ber  atmofpt)ärifdjen  Sitft  unb  giebt  bie  $of)fenfäure,  mit 
ber  eb  überlaben  ift,  ab,  eb  mirb  jet3t  pföfdid)  aub  einem  bunfefroten 
3U  einem  fyeffroten,  bab  fid)  iit  flehten  2(ftd)en  mieber  fammett  unb  jur 
großen  Sungenbene  geworben  jum  finfen  3$orf)of  unb  jur  fittfen  Kammer 
get)t.  ©iefer  2öeg  bont  rechten  33ort)of  jur  finfen  Kammer  mirb  ber 
f feine  $reibfauf  genannt.  (Sitter  befonberen  (Srmäffnung  bebarf and) 
ber  ^ßfortaberfreiölanf.  3)ie  33futabern  beb  Sfflagenb,  beb  2)armeb,  ber 
ÜDiifj  unb  ber  23aud)fpeidjefbrüfen  münben  uicfjt  unmittelbar,  mie  affe 
anbern  Sfutabern , in  bie  Ho^fbene,  fonbern  fte  bereinigen  ficf)  ju^ 
näc^ft  3U  einer  großen  53fntaber,  ber  ißfortaber,  bie  in  bie  Seber  f)in= 
eingef)t.  SDort  berjmeigt  fie  fid)  mieber  ju  Haar3efdßen  unb  fammett 
ftd)  erft  nad)f)er  mieber  3U  einer  33futaber  ^ bie  bann  in  bie  H°fyfoene 
fid)  ergießt.  3n  biefent  ^reibfaitf  fommen  beim  9D7enfd)en  gern 
©tocfungen  bor,  bie  bie  £eibebübmtgen  in  richtiger  2fubmat)f  uteift  3U 
fjeben  intftaube  finb.  ®icfe  ©todung,  gemöt)nficf)  eine  $ofge  bon 
fi^enber,  and)  üppiger  Sebenbmeife,  f Raffen  beut  Sftenfdjen  bief  Kummer 
unb  23efdjmerfid)feiten. 

2e>as  Bhrf, 

beffen  ©efammtmenge  im  Körper  4 — 5 Siter  beträgt  unb  Vis  beb  Körpers 
gemicfftb  aubmadjt,  beftetjt  aub  33futpfabma,  einer  farbfofett  ^fitffigfeit, 
in  bem  gefärbte  Söeftanbteife , bie  S3fntförperd)en , fufpenbiert  finb. 
®ab  ‘jßfabma  enthält  t)auptfäcf)fid^  üffiaffer  mit  bem  (Sruäfjntngbmateriaf 
für  ben  Körper  ((Simeiß,  gette,  $of)fef)pbrate,  (Safje,  ©afe)  unb  bie 
Sfubfdjeibungbftoffe.  2)ie  23futförperd)en  finb  teitb  rot,  teifb  meiß,  auf 
3—400  rote  fommt  ein  meißeb,  fie  3äf)feit  fid)  im  ©efamtbfut  ttad) 
23iffionett  (1  cbmm  33fut  entf)äft  4'/ä  OJIiffionen  rote  23futförperdjen). 
®od)  finb  affe  feljr  ffein,  ^abett  einen  ®urd)tneffer  bott  0,0074  qmm 
unb  eine  Ober f(äd)e  boit  128  äftitfiontef  Onabratmillimeter,  fie  ftcffen 
bifottfabe  ©djeibeit  bar  mie  bie  Figuren  eitteb  3)ameubrettb,  fie  fegen 
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ftd)  getbrotlenförmig  atteinanber,  bei  Luftzutritt  fchrumpfen  fie  unb 
neunten  ©ted)apfetforut  att.  £rot3  ber  fteineit  Oberfläche  berfelben 
mirb  bttrd)  itjre  ungeheure  bie  @efamtoberf(iid)e  alter  S3tut= 

förperdfett  bod)  eiue  große  fein  uitb  ermöglicht  ihnen,  oiet  (Sauers 
ftoff  aufzuuetjmeu  unb  $ol)tenfäure  abzugeben.  ®ad  fftote  im  S3tut 
ift  bad  £äntagIobitt,  ein  Stutfarbftoff,  mit  beut  (Saiterftoff  unb  lohten* 
fäure  febjr  tod'ere  93erbinbuttgen  einget)en  fönnen,  fo  baft  ber  @ads 
attdtaitfd)  ju  einem  leichten  gemadjt  mirb.  ®ie  Beit,  bie  ein  $3tuts 

förperdjen  braitdjt,  um 
einmal  bie  ganze  3?reids 
bat)n  jit  burdjtaufen,  bes 
trägt  beim  (Srmadjfenen 
32,5  Selunben.  (Sd  finb 
27  ^erzzufammeuziet)5 
ungett  notmenbig , um 
einmal  bad  33tut  burch 
beit  Körper  zu  treiben. 
2)ie  Arbeit,  bie  bad 
£>erz  zu  leiften  tjat,  ift 
eine  ganz  enorme,  fie 
mirb  in  24  ©tnbn.  mit 
Vs  e -pferbefraft  berechnet. 
3m  übrigen  ift  biefelbe 
aber  in  fet)r  berfd)ies 
benett  ©renzett  fdjmans 
fenb,  fie  ift  fet)r  baöon  abt)ängeub:  1.  mie  häufig  bie  3utammenS^et)unSeri 
finb,  2.  tmtt  ber  23tutntenge,  bie  and  bem  derzeit  mit  jeber  Bufantittens 
Ziehung  entleert  mirb,  3.  oott  bem  S33iberftanb , bett  bad  Stut  in  beit 
Stutgefäfjen  finbet.  ®iefe  Umftänbe  fönnen  bett  Körper  zur  Übers 
arbeit  üerantagen,  melche  auf  bie  ®atter  bem  Kerzen  fchabet,  unb» 
it)n  fdjüeflid)  zu  ©rttnbe  rid)ten. 


ift  bem  53tutgefäffpftem  ähnlich,  ed  ftettt  jebod)  feinen  Äreidtauf,  fottbertt 
nur  einett  3?üdtauf  bar.  (Sd  nimmt  bett  (Srnährungdfaft  auf,  ber 
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nid)t  jur  ©rnährmtg  beS  Stuten  gebraucht  mürbe,  unb  mit  biefern 
nod)  5luSfcf)eibungSftoffe,  bie  junäctjft  bem  ^perjen  itnb  bann  bett  9luS=* 
fd)eibungSorganen,  ben  Vieren  itnb  ber  £>aut  juftrömen.  (Sine  britte 
Aufgabe  beb  Lt)inphgefäßfpftemS  ift,  auS  ben  SSanbungen  beS  3)arm* 
fanalS  ben  ©peifebrei  (Chylus)  bem  33tute  ju  übergeben.  SDie 
Lpmpf)e  ift  eine  farblofe  fjlüffigfeit,  bie  nid)t  ftetig  fließt;  beren  ©trö* 
mnttg  mirb  burd)  ©auge*®rucfmirtuttg  erhalten,  ^eröorgerufen  burd) 
Lungenatmung  unb  burd)  2J?uSfeltl)ätigfeit.  5lud)  tjierauö  gef)t  bie 
2Bicf)tigfeit  ber  SJiuSfelarbeit  für  ben  menfdjtidjen  ©toffmedjfel  fjernor.  — 
(Sin  bei  ben  Leibesübungen  borne^mlid)  in  Sßetrac^t  lommenbeS 
©pftent  ift  baSjenige  ber 


Atmung. 

OiefeS  mirb  fomot)t  jur  Aufnahme  als  and)  $ur  Ausgabe  beftimmt. 
£)ie  SltmungSmerljeuge  nehmen  als  gasförmiges  Nahrungsmittel  ben 
©auerftoff  auS  ber  Luft  auf  unb  geben 
i^n  an  baS  ißlut  ab,  entnehmen  ferner 
bem  231ut  bie  überfdjüffige  $ol)lenfäitre, 
biefe  an  bie  Luft  abgebenb.  ©ie  felgen 
fich  jufammen  auS  ber  Nafe,  bem 
Äeljlfopf,  ber  Luftröhre  unb  ben  Lungen. 

®ie  Nafe  ift  eine  31rt  23orl)of  refp. 

93ormärmer  unb  ©taubfang.  9Nit 
feinen,  g^oße  $läd)e  barbietenben 
Nafenmufd)eln  (©hoanen)  ift  ber  ein* 
tretenben  Luft  überall  (Gelegenheit  ge* 
boten,  fich  ju  ermärnten  unb  ihre  ftau= 
bigeu  ^Beigaben  nieberjulegen.  ®ie 
@d)Ieimf)äute  ber  Nafe  finb  einerfeitS 
fefjr  blutreich  unb  baher  marm,  anher- 
feitS  l)a6en  fie  mit  £mrd)en  befe^te 
ßellen  an  ihrer  Oberfläche,  beren 
£>aarfd)lag  bem  31uSgang  ber  Nafe  ju  ftattfinbet  (Gefchüfct  burd)  ben 
$el)lbecf el  gegen  (Eintritt  bou  ^rembförpern  bilbet  ber  $el)lfopf  bett  eigeut= 
liehen  Anfang  ber  ^ItmungSorgaue.  3fn  ihm,  einem  fnorpeligett  (Gel)ättfe, 

Söaur,  .ptigiene  ber  ßeibegüthmgen.  4 
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finb  jmei  toeijje  fertige  Sauber  von  vorn  ttacf)  hinten  aubgefpannt, 
tpeldje  Verlängert  unb  oerfüqt,  gefpannt  unb  erfd)tafft  merben  fönneu. 
®abei  roirb  bie  luftfüfyrenbe  §öf)fe  größer  unb  Heiner,  fie  bilbet 
beim  Slntönen  nur  einen  Keinen  Spalt,  ber,  f obalb  Suft  unter  einem 
gemiffen  ®rucf  burdjftrömt,  an  feinen  Säubern  jur  ©cfjtoingung 
fommt  unb  einen  ©on  abgiebt,  mie  eb  bei  3un9enPfeifen  9es 
frf)ieb)t.  — 3>e  met)r  ©djmingungen,  befto  Ijöfjer  ber  ©on,  je  meniger, 
befto  tiefer. 

Sott  bem  $ef)lfopf  aub  gef)t  eb  burd)  bie  ca.  10 — 12  cm 
lange  Suftröl)re  in  bie  Sttttgen.  35ort  oeräftelt  fiel)  bie  Suftröljre 
baumartig,  immer  bünnere  unb  fleinere  9?öf)r<f)ett  bilbenb,  bib  jebeb 
in  einem  Smtgenfäcfdjen  blinb  enbigt.  3)iefe  ©äcfcfjett  finb  von  einem 
bidjteit  9^e^  von  Slutgefäfjett  (Slut*  unb  ©djlagabern)  t)aarbünn  um* 
fponneit.  3n  il)ttett  wirb  ber  s21ubtaufd)  ber  Suftgafe  vollzogen.  Sib. 
ju  biefen  5lloeolen  bringt  bie  Suft  vor,  giebt  f)ier  au  bie  ^apil* 
laren,  Slutförperd)en,  ben  ©auerftoff  ab  unb  entjief)t  bem  iplabma 
bie  $of)lettfäure. 

®ie  Sittige  füllt  bie  rechte  unb  tinfe  £mlfte  ber  Sruftl)öl)le  Poll* 
ftänbig  aub;  fie  jerfäUt  red)tb  in  3,  linf'b  in  2 Sungenlappett.  3lü^^en 
ben  beiben  lederen  liegt  bab  £>erj,  f.  ^Ibb.  28. 

3)ab  (Sinatmeu  ber  Suft  gefd)iel)t  ftetb  burd)  2J?ubfelmirfung, 
inbem  burd)  fie  bie  Rippen  gehoben,  magredjt  gefteüt  unb  Pott  einanber 
entfernt  toerben.  ®aburd)  erweitert  fiel)  ber  Sruftl)öl)lenraum  um  ein 
beträcf)tlicf)eb.  @leid)jeitig  mit  biefer  .jpelmng  ber  Rippen  flacfjt  fid) 
bie  3werd)fellfuppel  ab.  ®ab  3^erd)feü,  bab  bie  Sruftt)öf)le  Von  ber 
Saud)l)öl)le  trennt,  brücft  bie  Sauajeingemeibe  ttad)  unten  uttb  tvölbt 
ben  Saud)  nad)  vorn.  2)a  nun  bie  Sruftl)öl)le  atlfeitig  gefdjloffen 
unb  luftleer  ift,  fo  beljttt  ber  atmofpljärifdje  Suftbrud,  ber  Suft  bib  in 
bie  Sungenb tabuen  Ijineintreibt , bie  Jungen  fo  weit  aub,  baff  Jte 
bie  Sruftl)öl)le  and)  in  ermeitertent  3uftanb  fatt  füllen  ((Sittatntung). 
9)?it  bem  ^adjlaffett  ber  SIJiubfeljufanttnenjietjung  ftnft  ber  Sruftfaften 
tuieber  itt  feine  9M)elage  jurüd,  bab  3tt3erc^fe£l  iPitb  burd)  ben  Suft* 
brucf,  ber  auf  ber  Saud)becfe  refp.  bem  Saud)inl)alt  laftet,  mieber  in 
bie  £)öf)e  gebrücft,  eb  erfolgt  bie  51ubatmuiig,  bie  Serntittberuttg  beb 
Solumcttb  ber  Junge.  infolge  ber  Serfleinerung  biefer  mirb  bie  Jitft 
teilm eife  aitbgeprefjt.  ®ie  Slubatmung  ift  alfo  eitt  paffioer  Sorgang, 
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ber  atlerbingg  burcf)  getuiffe  SDfrtgfelu,  inöbefottbere  bie  beg  ©audp 
unb  3n)evd)feaeg,  forciert  merben  fnnn  (©reffen).  ©et  tiefem  Stuten 
uttb  bei  Atemnot  treten  bie  £>ilfgmugfeln  in  2lftion,  bie  entlang  beb 
£>alfeg  unb  §mifd)en  ©ruftfcrb  unb  Dberarnt  liegen,  ©ei  leichter 
ruhiger  Atmung  roirb  nur  ber  untere  £eil  beg  ©ruftforbeg  gehoben, 
bei  tieferer  aud)  ber  obere.  9Jian  nennt  erftere  bie  ©audp,  (entere 
bie  ©ruftatntung.  ©iele  meinen  fälfd)lid)ermeife,  bie  erftere  fei  bem 
Spanne,  bie  (entere  ber  grau  eigen;  bem  ift  aber  nicfjt  fo.  ©ielmetjr 
ift  bie  ©ruftatmung  ber  grau  nur  eine  burd)  enge  anliegenbe  Reibung 
gefdjaffene  Atemnot,  bie  burd)  bie  Atmung  mit  ben  oberen  ©artien 
beg  ©ruftforbeg  übermunben  mirb.  ®amit  bie  £unge  beffer  im  ©ruft= 
feüfacf  gleiten  fann,  ift  fie  unb  bie  ©ruftl)öf)fe  mit  einer  feuchten  glatten 
£mut  überzogen,  bie  man  ©ruft=  unb  9?ippertfeU  nennt.  3)er  Er= 
mad)fene  atmet  burcf)fd)nittlid)  12 — 16  äftal  in  ber  ÜRinute,  ^inber 
entfprecfjenb  bem  Filter  häufiger.  3)ie  3ah*  ber  Sltemjüge  mirb  burd) 
Perfdjiebene  Umftanbe  beeinflußt;  ©d)recf  unb  ©erni'ttgbemegungen, 
fomie  9J?ugfeltl)ätigfeit  befd)leunigett  fie  feljr.  ®ie  Strenge  ©uft  r bie 
bei  jebent  Sltemjug  ein*  unb  auggeatmet  mirb,  ift  nid)t  immer  gleicf). 
©ei  ruhigem  Sltmen  beträgt  fie  ungefähr  500  cbcm;  bei  tieferem  3000. 
3e  tiefer  alfo  geatmet  mirb,  umfomefyr  fauerftoffhaltige  £uft  fommt 
in  bie  Sunge,  umfomel)r  finbet  bag  ©tut  ©elegenfjeit  fid)  gu  Perbeffern, 
umfome^r  mirb  aber  aud)  bie  Perbraud)te  giftige  $ol)lenfäitre  aug  ben 
Zungen  entfernt.  3e  tiefer  bie  Sttmung,  befto  beffer  merben  aud)  bie 
jungen  felbft  mit  ©tut  ernährt,  je  oberflächlicher,  befto  meniger  gut 
gefd)iel)t  bieg.  9Jian  fiet)t  legieren  ©d)aben  am  beften  an  ben  Sungen* 
fpi^eit,  Die  jmifdjen  bie  menig  augbel)nbaren  oberen  Rippen,  poifd)en 
©d)ulterb£att=  unb  ©d)lüffelbeinring  eingefcf)toffen  ftnb,  bie  fo  häufige 
Dpfer  Pon  $ranfl)eiten,  namentlich  Don  £uberhdofe  merben.  — ®ie 
Erneuerung  ber  £uft  in  ber  Sunge  ift  niemalg  eine  ganj  Potlftänbige, 
unb  eg  bleibt  felbft  nach  ber  tieffteu  Einatmung  immer  nod)  fohlen* 
fäurefjaltige  Suft  in  ber  Sunge  jurücf.  ®ie  Sltmungggröfje  bebeutet 
biejcnige  Suftutenge,  meldje  nad)  tieffter  Einatmung  burch  tieffte  9lug* 
atmitng  entleert  mirb.  3)ie|e  @röße,  3—4000  cbcm,  ift  fet)r  abhängig 
pon  ber  ©röfje  beg  ©ruflfafteng , aber  aud)  Poit  ber  Elaftijität  ber 
i'unge  unb  ber  ftraft  ber  ^Itmunggnutgfeln,  alfo  aud)  ber  Übung  ber« 
felbett. 
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Sei  ber  Sltmung  mirb  aber  nic^t  nur  bie  l*uft  in  bie  Suftmege 
eingefogen,  fonbern  eg  wirb  and)  bag  (Sinftrömen  beg  Sluteg  in  bag 
£erj  bitrd)  ©augwirfmtg  erleichtert.  2Beil  biefeg  bei  tiefem  Sltmen 
metjr  unb  mehr  gefd)iel)t,  fo  muß  and)  bag  |)erj  bie  Vermehrten  Slut* 
mengen  rafd)er  bewältigen,  eg  muß  öfter  unb  fräftiger  fdßagen,  wie 
auch  umgefehrt  bei  gesteigerter  §erjthätigfeit  bie  Atmung  mehr  Suft 
beifdjaffen  muß. 

®a  bie  Slutgefäße  alle  an  bem  ÄreiSlauf  partizipieren,  fo  rairb 
legerer  itt  rafcfjereg  Oempo  tommen,  bamit  aber  aud)  ber  ©toffwedjfel 
geförbert  unb  angeregt.  2öeit  bie  Sltmung  biefeö  thut,  fo  hat  fie 
aud)  eine  große  Sebeittung  für  bie  Ernährung  ber  Äuglein. 

®urch  bie  Slugbuchtungen  in  ben  £ungenfädd)en  ift  ben  SBtut^ 
gefäßen  @etegent)eit  geboten,  fid)  itt  breiten  9?e^en  augjufpinnen. 
®a  nun  bie  Slutförperdjen  ebenfaüg  gufammen  eine  große  Oberfläche 
barbieten , fo  ift  ber  ©agaugtaufd)  ju  einem  leichten  gemalt. 

Oie  ©röße  beg  ©agWedffelg  unterliegt  mancherlei  ©d)manfungen, 
j.  S.  haben  Traufe  megen  beg  ftärferen  ©toffmedjfelg  einen  relativ 
großen  ©agwedjfel,  SUiämter  mehr  alg  grauen,  im  £id)t  ift  berfelbe 
größer  alg  im  O unfein,  bei  $älte  ift  ber  ©agaugtaufd)  größer  alg 
bei  Söärnte,  mie  er  auch  &et  ’5et  Arbeit  bebeutenber  alg  in  ber  2htl)e  iß. 
®ag  ßentrum  ber  Sterben,  welche  bie  Sltmung  anregen,  ben  Sltmungg= 
Vorgang  auglöfen,  liegt  im  Verlängerten  SDSarf.  Oie  Sltembettsegung 
fantt  aber  big  $u  einem  geraiffen  ©rabe  wiHfürlid)  geführt  merben. 
9Bir  fönnen  abfidßlid)  tief  unb  lattgfam  atmen,  fd) affen  mir  ung  aber 
füuftlid)  Sltemnot,  bann  tritt  ein  9?eij$uftanb  beg  @el)irng  ein,  mir 
müffen  atmen. 

Sor  ber  Luftröhre  liegt  bie  ©d)i(bbriife,  ein  viele  Slutgefäße 
enthaltenbeg  britfigeg  Organ  Von  unftd)erer  Seftimmung.  Soflftänbige 
(Entfernung  berfelben  ruft  allgemeinen  ^räfteverfad  unb  Serblöbung 
hervor,  ©ie  l)at  gemöl)nticf)  Äaftaniengröße  unb  gornt;  bei  manchen 
SCRenfd)en  ift  fie  größer  unb  hetßt  algbann  $ropf.  ©tarfe  Körper  * 
anftrengungen  unb  engeg  fragen  von  Reibung  bringen  fie  gern  jur 
SlnfdhmeHung. 
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Wemnftjftem. 


3lbb.  29.  Wemncentrcn  im  ©djivn. 

9üt3  Stoker,  iOperationäteljre.  (3eita,  fjifd^er;. 


3)a  jebe  3Jiuö!etju[ammen^iet)ung  burd)  einen  9ierbettrei$  anbge* 
löft  werben  muß,  einen  SReij,  ber  bont  ©efjirn  ober  üfücfenmarf  in 
ben  SJhtäfei  burd)  einen  Serben  geleitet  wirb,  fo  ift  aud)  bie  $8e* 
trad)tung  beg  anatomifdjen  9?erbenft)ftem8  fowie  beffen  STt)ätigfeit  für 
ben  £urntef)rer  bon  3ntereffe  mtb  2Bid)tigfeit.  ÜDaö  9ierbenfi)ftem 
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beftebt  auö  ©ebirn,  ^üdenmarf  unb  ben  Heroen.  Sie  beiben  erfteren 
finb  Pott  ber  ©d)äbell)öble  refp.  bem  SBirbelfanal  moblgefd)üt$t  ein* 
gefcfjtoffen,  aitS  ihnen  gelten  bie  Kerpen  in  großer  2tnjat)[  pon  gäben 
unb  Strängen  fjeröor.  SaS  ©ebirn  i(t  baS  ßentrum,  bie  Sammet 
[teile  biefer  WerPett.  (gS  ift  Pon  brei  jpäuten  umgeben,  beren  äußerfte 
bie  barte  £nrnl)aut,  bie  mittlere  bie  ©pinngemebel)aut,  bie  innere 
bie  meidje  Hirnhaut  b^ßt-  Sie  lefjtere  führt  oiele  Blutgefäße  unb 
Perforgt  baS  ©ebirn  jum  Seil  mit  Blut.  Sie  Dberflädje  beS  ©eßirnS 
ift  nicht  glatt,  fonbern  geigt  Diele  gurdjett  unb  Sappen;  biefe  l)aben 
ben  3113ecJr  bie  ©ebtrnoberfläc^e  git  einer  möglirfjft  großen  jit  machen. 
Senn  in  biefer  finbet  fid),  jum  Unterfdjiebe  Don  bem  größeren,  meißen  Seil 
beS  ©el)iruS,  ber  mie  9ial)mfäfe  auSfiel)t,  eine  SlitSfaat  grauer  ©ub* 
ftanj,  bie  ans  ©anglieugclleu  befteßt  unb  bie  geiftigen  gunftionen  beS 
©el)iritS  Permittelt.  ge  meßr  graue  ©ubftanj,  befto  meßr  geiftige 
gäl)igt'eiten  ftnb  üorl)anben,  je  meßr  alfo  Sßinbitngen  nub  Sappen, 
befto  meßr  biefe.  9lud)  in  ben  Siefen  beS  @el)irnS  finb  ju  fernen 
gruppiert  graue  gnfeltt,  meldje  mit  bem  geiftigen  Sebett  in  engem 
3ufammcnl)ang  ju  bringen  finb;  bie  meiße  ©ubftanj  ift  ein  9te^s 
wert  unb  ein  ©emirr  Pon  ju=  unb  ableitenben  Kerpen,  gebe  Sßätig- 
feit  beS  9Jienfd)en  ßat  im  ®el)irn  ißr  auSlöfenbeS  ^entrinn,  f°  ift 
j.  B.  baSjenige  für  bie  Beraeguttgen  in  ben  ©ebirntpinbungen  ber 
©d)  eitellappen,  für  bie  ©pradje  in  benen  beS  britten  linfen  ©tirn= 
lappenS  jc.  SaS  ©roßbirn  gerfädt  in  jraei  [pmuietrifcßeSeile,  bie 
burd)  ein  äftittelftücf , ben  Balten,  perbitnben  finb.  51n  biefen  le§== 
teren  fcßließen  fid)  baS  Sftittelbirn  unb  baS  Perlängerte  SJtarf  an, 
meldjeS  in  baS  Sttürfenmarf  übergebt.  (Sin  $lnl)ängfel  beS  ©roß* 
ßirnS  ift  baS  Kleinhirn,  baS  eine  unbeftimmte  Bebeutung  hat-  S>ie 
©ehirnjentren  ftnb  nicßt  für  alle  gunftionen  auf  ber  gleichen  ©eite 
beS  ©eßimS  ju  finben,  Pielmeßr  freuten  fid)  bie  ifterPenfafern  Pielfacf), 
j.  B.  biejenigen  ber  obern  unb  untern  (Sytremitäten  haben  ißr  3en* 
trum  ftetS  auf  ber  entgegengef elften  ©eßirnfeite.  — 

3£a«  UüiftEnmark 

ift  ein  langer  ritnber  ©trang,  ber  ebenfalls  graue  ©ubftanj  in  ber 
Stritte  attgeorbnet  ßat  (mie  ein  Soppell)oru),  fonft  aber  ift  eS  ein 
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(Konglomerat  Oon  ''Jceroenbünbetn  mit  ju=  unb  abfitfjrenben  ^unftionen. 
eine  fetbftänbige  SDjfitigfeit  beS  föütfenmarf«  beftet)t  barin,  föefleje  ju 


2lbb.  30.  ©eftdjtgncmn. 

a.  ©efktjtSnerD.  b.  @tirnoberaugenf)öf)Iennero.  c.  Öijrfd)läfemtert>. 
d.  ^tmtnero.  e llnteraugenböf)Iennert>.  f.  £intert)aupt8nerö. 
g.  ©rofjer  Ofj^nero,  fletner  §interf)aiiptgnerü  unb  ^>aiiptbal§nerü. 

bermitteln,  3.  23.  ba$  unmiüfürlidje  3urittf3ief)en  eines  2trmeS  beim 
Verbrennen  an  einem  tjeißen  Ofen. 

. Unter  beit  Heroen  unterfdjeibet  mau 
1.  bie  ©ef)irn<  unb  9?ücfenmarf$nert)en, 
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2.  bie  fi)mpatf)i[d)en  Serben. 

(Srftere  entfpringen  alle  bem  ©ehirn  bireft  ober  nad)  einem  furjen 
Verlauf  bem  3ütdenmarf.  ©ie  finb  1.  reine  ©mpfinbungSnemn, 
2.  reine  Semegungönerben,  3.  gemifcf)te  Serben. 

Oie  ©mpfinbunggnerben  fteHen  SeitungSbatynen  bom  (Snbapparat 
ber  (Smpfinbungen  ber  £>aut,  üDiubfeln,  ©inneSorgane  $um  Südens 
mar!  unb  ®ef)irn  bar.  Sei  i!)nen  [inbet  bie  Leitung  beS  9?eijeö  in  ber 
9?id)tung  ben  ßentralorgatten  ju,  zentripetal,  ftatt.  Umgefeljrt  gefd)iel)t 
bie  Übertragung  ber  im  ©elfim  mit  SBitlen,  im  SKüdentnarf  refleftorifd) 
entfte^enben  Seraeguitgett  in  ber  SRidjtung  üon  bem  ßentralorganen* 
mcg  jitnt  9J?uSfel,  ber  fi<f)  auf  ben  9?ei$  t)in  jufammenjieljt  unb  Se* 
megungen  auöfitljrt,  bie  Leitung  biefer  Serben,  ber  SemegungS* 
it  er  beit,  gefd)iet)t  zentrifugal. 

Oie  meiften  Serben  finb  jebod)  gemifdjter  9lrt.  teilte  (Srnpfim 
bitttgS*  unb  SemegungSnerben  finb  nur  mettige,  bie  meiften  Serben* 
biinbel  führen  beibe  Wirten  bon  Serben  in  fid).  5lüe  bie  Serben,  bie 
ZU  beit  Firmen  unb  Seinen  gel)en,  finb  gemifd)te  Serben.  9?eine  Se= 
megungönerben  finb  ber  5lugenmu8felnerb , ©efidjtSnerb,  ber  ßttttgem 
mubfeltterb  unb  ber  Seinerb.  9ieine  ©mpftnbungSnerben  finb  ber 
©efidjts*,  ©et)^  unb  ®el)örnerb.  Oie  Serben  finb  aüe  paarig  an* 
georbuct.  Oie  bem  ©ef)irtt  unmittelbar  entfpringenben  Serben  finb 
12  ißaare,  bie  bem  9fttdettmarf  entfpringenben  31  ißaare.  ©ie  laufen 
alte  feljr  gefdfitfct  in  ber  Oiefe  al3  mef)r  ober  meniger  bicfe  meiffe 
©tränge,  fürö  2luge  ficf)tbar , bie  fid)  als  ganj  feine  gäben  in  ben 
(Snbapparaten  auflöfett , fie  get)en  rneift  mit  ben  gleid)langen  Slut* 
gefaben  in  einem  Sünbel.  -Jlur  fel)r  meitige  Organe  befreit  feine 
Serben  unb  fielen  nid)t  unter  ihrem  ©influff. 

Oie  fpmpathifdfen  Serben  finb  einem  unabhängigen  Serben* 
fpftettt  gleich  ju  eradjteit;  fie  fielen  aber  mit  bem  ©el)irn  unb  bilden* 
mar!  bitrd)  ein  @efled)te  berbunben  in  S2öed)felbe$iehung.  ©ie  berfeljen 
bor  allem  bie  Serbauungborgane,  ben  Kreislauf  unb  bie  21tntung3* 
organe,  furj  alle  feite  Sorgänge  fteljen  unter  ihrem  (Sinfluff,  bie  ben 
©toffmedjfel  ber  Ernährung  unb  51tti3fd)eibung  boüjiehen.  Oiefe 
Serben  arbeiten  aüe  in  ben  ^örperorgaiten  bon  unferm  SBiHen  mt* 
abhängig.  Oie  Serbelt  haben  im  @ef)irn  fe  eine  ©anglienjelle,  bott  ber 
fie  au$gel)en,  unb  im  Körper  eine  ©teile,  att  ber  fte  enbigeit.  Oie 
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(Snbungett  bei*  (SmpftnbungSnerben  finb  entmeber  faferige  ober  fie  finb 
non  gellen  untfd)toffen  fog.  (SnbfÖrperdjen  (ta^eÜen,  (gnbfolbert) ; bie 
(Snbuttgen  ber  53eroegung£nerben  finb  junäcfjft  im  -Hiubfel  ebenfalls 
faferig,  tu  erben  aber  ju  i|3tatten  unb  Kolben  er  meitert.  — -3ft 
bie  iteiböfe  93af)n  an  irgenb  einer  ©teile  unterbrochen,  ift  atfo  ber 
3entralpunft  ober  bie  jufüfyrenbe  unb  abfü^renbe  53al)n  irgenbmo 
befeft,  fo  mirb  nidjt  entpfuitben,  unb  ber  9JiubM  mirb  uid)t  bemegt.  — 
Oie  f^otge  babon  ift,  baf$  and)  bie  Organe,  benen  fie  juleiten,  fd)minben 
unb  ju  ©runbe  gebjen ; äufferlid)  ift  baö  Organ  moI)f  nod)  borfjanben, 
eö  begetiert  mol)I,  arbeitet  aber  nicht;  eb  ift  nid)t  fähig  ju  empfinben 
unb  eine  3ufammenjie^ung  ju  boflfüf)ren.  Oieb  gefehlt  3.  53.  aud), 
menn  ein  SühtSfel  burcf)  fonftmeId)e  Untftänbe  31t r Untfjätigfeit  berur* 
teilt  ift  (nad)  ©etenfleiben,  $nod)enbrüchen);  bie  ©rregungg-  unb 
53emegungSfähigfeit  nimmt  ntetjr  unb  mehr  ab  unb  l)ört  fdjlief^tid)  auf. 
Oie  Erregung  ber  Serben  gefdf)iet)t  entmeber  unabhängig  bott  unferm 
Sßiüen,  atfo  bom  ©ehirn  aub,  ober  aber  fie  gefd)iel)t  unter  bem  (Sin* 
flujj  beö  2BilIenS.  2öenn  eb  jemanben  au  bie  £>änbe  friert,  fo  mirb 
biefeö  @efül)t  beut  @et)irn  3ugeleitet;  eb  antmortet  mit  Anregung  ber 
motorifdjen  Heroen,  bie  3U  ben  £>anbmu8fetn  gehen,  bie  nun  itt  53emegung 
gefegt  merben  unb  SBärrne  erzeugen  fotlen;  anberfeitb,  fliegt  ein  gremb* 
förper  inS  5luge,  unmitlfürlid)  mirb  mit  Sibfdjluft  ot)ne  unfern  333iüen 
geantmortet.  2Birb  ber  9?erb  3U  oft  geregt,  fo  erfd)Iafft  unb  erlahmt 
er;  er  fann  bann  feine  Sftugfelbemegungen  bofl3iehen.  3U  gvelleö 
Sicht  bienbet  3.  53.  bie  (SrnpfinbungSnerben  be3  Stugeb.  „SBemt  mir 
bod)  feine  Serben  hätten“  hört  man  fo  oft  fagen.  53effer  gefagt: 
feine  franfen  Serben.  Serben  braucht  ber  ÜRettfch-  $eitte  greube 
beg  SJBeltaflb  mürbe  un8  3U  teil  merben,  feine  Fracht  ber  iftatur  mürbe 
unb  erfreuen,  mie  aber  aud)  ber  ©d)nter3  mtbefannt  märe.  Serben 
braucht  ber  SDJenfd)  ebenfo,  miebaö  telegraphieren  ohne  eine  Seitung  un* 
benfbar  ift;  aber  er  braudjt  gefunbe  Serben,  bie  mit  gefunbent  53Iut 
ernährt  merben.  Oiefeb  (entere  aber  fdjaffen  nur  gute  gefuttbe  ^ttodjen, 
eine  gute  Atmung,  fomie  ridjtige  (Srnät)rung  unb  rege  53emegung. 
(Sine  §anb  mäfd)t  bie  anbere. 

2ftit  bem  ffterbenfpftern  im  engften  3ufammenfyan9e  flehen  bie 
©ittneöorgane,  meldje  bie  Slbjutanten  be3  @et)irn8  genannt  merben 
fönnen,  bie  31t  fpäfjen,  31t  metben,  93efeI)Ie  au^utragen  häbeu.  — ©ie 
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ftetjen  au  cf)  beim  Surrten  mef)t  ober  meniger  auf  bem  ©piel;  fie  müffen 
gut  funftionieren , mettit  bie  SeibeSübungeu  ifjrett  boffen  Pütjen  unb 
feinen  ©cfjabett  bringen  fotfen.  Sie  (Sinnesorgane  finb  Apparate, 
burcf)  bereu  Vermittelung  gemiffe  ^uftänbe,  ($rfd)einungen  ber  9iuf)en= 
meft  unb  äf)nlicf)eS  maffrgenomtnen  unb  bem  @ef)irn  jugefeitet  merben. 
Sreffeit  j.  53.  bie  $tf)ermeflen,  bie  9lert)enenbungen  ber  ©eftdjtSneroen,  fo 
merben  biefe  letzteren  gereift;  biefer  S^eij  mirb  auf  baS  @ef)irn übertragen. 
£>ier  an  ben  ffterüenenbungen  im  5Iuge  mie  bort  im  ©efjirn  treten 
bie  gfeidjen  Verlegungen  auf,  bie  ben  ©angfienjetfen  ftcf)  mitteifen, 
mo  bann  Vorftettungeu  in  unferm  Vemufjtfein  auftreten.  Sie  5trt 
unb  2Beife,  mie  baS  ju  ftanbe  fommt,  gel)t  über  unfere  (SrfenntniS 
IfinauS. 

SDiatt  unterfdjeibet  5 ©inne: 

1.  ®efi'tf)f,  repräfentiert  burcf)  bie  -Ipaut, 

2.  ©efdjmad,  repräfentiert  brtrd)  bie  ßunge, 

3.  ©erttcf),  repräfentiert  burd)  bie  9iafe, 

4.  @ef)ör,  repräfentiert  brtrd)  baS  Of)r, 

5.  ©efid)tSfinn,  repräfentiert  burcf)  baS  Singe. 

Sie  Anatomie  unb  fßfjpftofogie  ber  9Jlef)rjaf)f  biefer  ©inne  als 
befannt  noraitSfefjenb,  miß  icf)  nur  ben  erften  ©inn  afS  mit  ben 
SeibeSübungen  in  bireftem  ßufantmenffang  ftefjenb  f)erborfef)ren.  Sie 
Organe  beS  ®efüf)fSfinnS  finb  bie  $örperf)aut  unb  bie  ©cf)feimf)aut 
ber  ÜRunbs  unb  9?acf)enf)öf)Ie,  fomie  bie  ber  Slufjenmelt  jugefefjrten 
©d)feim()äute  überhaupt.  Ser  ©efül)tSfinn  ift  über  ben  ganzen 
Körper  verbreitet  unb  bolumentiert  fid)  als  Safts  Orts*  Srucf= 
Semperaturs  unb  SJhtSfeffinn.  Ser  Vau  ber  £>aut  ift  am  beften 
auf  nebenftef)enber  Safe!  gef'ennjeidjnet.  2Bir  fef)en  mie  bie  i'eberfjaitt 
mit  if)reu  Rapiden  in  bie  Oberhaut  f)ineinragt,  Don  benen  viele  bie 
fog.  Saflförperdjen  entsaften;  ebenfo  ragen  Saftjelfen  bis  ju  ben 
tiefften  ©cf)id)ten  ber  £>ornfjaut  hinein.  Oe  mefjr  eine  §autffäd)e  mit 
biefen  (Snbapparaten  auSgeftattet  ift,  befto  feiner  ift  ber  ©efüfjlSfinn 
entmicfeft.  Ser  Saftfinn  ift  bie  f^ä^igfeit  ber  £>aut,  burd)  Vetaften 
bie  Oberffäcfje  unb  $orm  eines  ©egenftanbeS  ju  erfentten.  Sie  9ieije 
für  ben  Saftfinn  finb  ntedjanifdjer  Slrt  (ßug,  Srucf).  Oft  biefer  9ieij 
ju  ftarf,  fo  tritt  ©dfuterj  auf  (ein  @emeingefitf)l).  Ob  etmaS  gfatt, 
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Ijöcferig,  rauf),  fpifc  ober  fiumpf  ift,  bemißt  ber  STaftfinn  burd)  üffial)^ 
neljmung  bon  Orudbifferenjen.  3ft  berfelbe  überall  gleichmäßig,  fo 
mirb  etmaS  al§  glatt  gefühlt;  je  ftärfer  bie  Orucfbifferenjen  finb,  befto 
unebener  mirb  eS  empfunben. 


21bb.  31.  2>ie  äußere  £aut  (fentrecht  burcbfcßnitten  unb  bebeuteub  ber= 

größert), 

a £>ornfd)icbt  unb  b Schleimhaut  ber  Oberhaut,  c ^arbenfchidjt  in  ber 
Sdjleimfd)icbt.  d ßeberßaut.  e ^aftmärjdhen.  f ^dthaut.  g 0cßmeiß= 
brüfeu.  h Schmeißfanal,  i Schmeißporen,  k £>aarbalg.  1 &aar. 
m $aarfeim.  n ^aarjmiebel.  o ^aarmurgel.  p Oalgbritfe. 

Oer  OrtSfinu  befteßt  in  ber  $ä()igfeit,  bett  Ort  ber  53eritt)ruug 
ju  empfinben,  ißn  auS  ber  (Entfernung  jmifdjett  jroei  berührten  fünften 
ber  §aut  $u  fcf)ä^en.  ?lud)  l)ier  ftnb  bie  berfdjiebenen  £>autpartien 
berfd)ieben.  So  bermag  bie  Spifje  beS  3e^9efin9erS  Jtoei  0,5  cm  ent* 
ferute  Spieen  eines  OaftjirfetS  als  gefonbcrt  jit  unterfdjeiben,  mäljrenb 
auf  beni  dürfen  4-— 6 cm  ^tbftanb  nur  eine  (ämpfiubung  abgebcit. 
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tiefer  DrtSfinn  erleibet  ftarfe  ©inbuße  Bei  ©rntübmtg,  geiftiger  ober 
förperlidjer,  feine  größeren  ober  geringeren  SBerte  fagen  unS  im  fon* 
freien  gälte,  meldje  Übung  ju  fet)r  unb  ^u  halb  anftrengt,  alfo  mit 
3)?aß  ju  gebrauten  ift.  £>aS  @el)irn  erhält  burd)  Übung  biefeS 
©inneS  unb  burd)  ©rfaf)ruttg  ein  33ilb  üon  ber  gefamten  Äörperober* 
fläcfje. 

®er  Srudfinn.  SJiit  feiner  £>ilfe  fömten  mir  bie  ©röße  eines 
35rutfeS  fd)ä£ett,  ber  auf  bie  £>aut  einmirft,  föttnen  mir  $mei  ©emidjte 
in  ber  ©cßmere  unterfd)eiben.  ©ine  ülbart  beS  ®rucffiuneS  fyeißt 
‘üftuSfelgefitl)!.  Sieben  biefem  befteßt  in  bem  Körper  ein  befonbereS 
@efül)l  für  bie  ©panttung  fomo^l  mie  für  bie  ©tellitng  ber  ©elenfe. 
SluS  ber  ©röße  ber  SJhtSfelauftrengung,  bie  mir  aumenben  müffen,  um 
bie  gönn  eines  Körpers  ju  füllen,  fdjließen  mir  auf  bie  £>ärte  unb 
©laftijität  beS  Körpers,  £afU,  Orts#,  ®rutf*-  unb  SJiuSfelgefüljl 
imterftü^en  ftd)  bei  alten  33errid)tuugen  im  menfd)lid)en  Körper, 
uamentlid)  bei  allen  gpiunaftifcßen  Übungen;  je  l)äuftger  biefe  ©imte 
geübt  merbeit,  befto  l)öl)er  merben  fte  entmidelt,  befto  beffer  merben 
aucf)  2ßiberftänbe  genommen. 

2)te  ItuterleiMorpne. 

gfyre  Kenntnis  ift  für  ben  Gunter  nur  ittfofertt  Oott  2Bid)tigfeit, 
als  burd)  fie  ber  ©toffmed)fel  bemirft  mirb,  unb  biefer  in  ungeahnter 
SBeife  unter  bem  ©ittfluß  ber  SeibeSübuttgen  fteljt.  gm  Unterleib  ftnb 
bie  SBerbauungSorgane  untergebracßt,  fte  beginnen  mit  ber  SO^unbf)öb)le 
unb  ben  ^ä^nen,  meld)e  bie  ©peife  jerfleinent,  einfpeidjeltt,  junt 
23iffett  formen  unb  fie  fcßludbereit  machen,  ja  teilmeife  fogar  fie  oerbauett. 
2)ann  folgt  bie  ©peiferöl)re,  ber  SJiagen,  melcßer  fjauptfädjlid)  mit  feiner 
©aljfättre  unb  bem  2$erbauuttgSfaft,  ^epfin,  bie  ©imeißförper  oerbaut, 
ber  ^mölffinger*  ®ünn-  331inb*  ®id?  unb  SJiaftbarm.  gm  ®arm 
merbett  bie  $ol)lel)i)brate  unb  ©imeißförper  oerbaut,  gtt  beit  ®arm= 
fanal  müttbett  aud)  uod)  bie  SluSführmtgSgättge  ber  Seber,  bie  bie 
©ade  einfließen  laffen  unb  gette  oerbauen,  fomie  bie  23aud)fpeid)el* 
brüfe,  eine  längliche,  mulftartige  ®rüfe,  bie  quer  im  Unterleibe 
liegt,  bereu  ©aft  alle  S?al)rung  oerbauett  l)ilft.  ®urcf)  biefe  33er- 
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21bb.  32.  ßingemeibc. 


1 = @peiferöf)re. 

2 = Oberer  9ftagem 

munb. 

3 = SSlinbfacf  be§ 

2J£agen§. 

4 = Unterer  9)iagen= 

munb. 

5 — @atteitgangmün= 

bung. 

6 = 3toötffingerbarm. 

7 = Oiinnbarnt. 

8 = S3linbbarm. 

9 = SBurmfortfafc. 

10  = auffteigenber  i & f 

11  = quergefyenber  ' f | 

12  = abfteigenber  j § g. 

14  = 2ftaftbarm. 

15  = ^edjter  2eber= 

lappen. 

16  = Sinfer  ßeber= 

lappen. 

18  = ©aüeitblafe. 


bauungSfäfte  werben  bie  ©peifeu  mitcfjartig  gemadjt,  in  welchem  3U5 
ftanb  [ie  in  baS  Sötut  aufgenommen  werben  fönnen.  SDer  dftageit  unb 
£)arm,  fowie  fämtlidje  UnterleibSorgane  ftnb  überzogen  mit  einem  Sand)* 
fed,  einer  glatten  £>aut,  wie  eö  baö  33rufts  unb  £>er$fed  ifd  Über  ben 
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Anatomie  unb  Vbpftologte. 


©ebärnten  liegt  rote  eine  Sd)ürje  bad  9Jefc.  V3etttt  bie  Unterleibd* 
Organe  eine  für  geroöf)nlid)  gefd)loffette  .jpautfpalte  öffnen  unb  biefelbe 
attdeinanber  brücfen  unb  Porroölbett,  fo  nennt  man  bied  Vritcf).  Oiefer 
fattn  an  bett  Reiften,  am  Oberfdjettfel  unb  ßiabel  liegen. 

Oie  ?eber  ift  bad  größte  unb  fd)loerfte  briifige  Organ  bed 
Unterleibd,  liegt  redjtd  unter  ber  3*uercfyfeflflIPbef  bilbet  ©alle 
foroie  33lut.  Oie  2D?il§ , fo  groß  roie  ein  £>anbteßer,  liegt  auf  ber 
«ntgegengefe^ten  tinfeu  Serie  aud)  unter  bem  ßroercßfeß  unb  hängt 
mit  ber  Vlutbilbung  jufamtnen.  Oad  Seitenftecßen  ttad)  ftarfen  2ln* 
ftrengungeu  ßat  mau  it)rer  (Srfranfung  refp.  Vlutüberfitßung  beiju* 
meffen.  Oie  $abel  erjäßlt,  baß  man  im  ‘DJiorgenlanbe  bett  Scßneß* 
läitfertt,  bie  bett  Sultanen  Poraudfpringen  mußten,  bie  ßJiilj  audge* 
fdjnitten  ßabe,  um  ißnett  bad  Springen  31t  erleichtern.  255al)rfd)einlicf) 
ift  bad  Seitenfledjen  ein  Krampf  im  ßroerdjfeßi 

Oie  beiben  Vieren,  ebettfaHd  fo  groß  roie  ein  jpanbteßer  unb 
bohnenartig,  bie  ju  beibett  Seiten  ber  Settbenroirbelfäule  liegen  unb 
nur  Dom  33aud)feG  überzogen  fittb,  fonbern  bad  überfdjüfftge  SBaffer 
famt  ^erfeijungdprobuften  aud  bem  Körper  unb  ergießen  ed  in  bie 
dparttblafe. 

Stofftuedjfel. 

Sin  ben  Organen  unb  Orgai.fpftemett,  bie  roir  fettnen  gelernt 
l)abett,  ift  ein  fortroäl)renber  Aufbau  unb  Verfaß,  eine  fortmäßrettbe 
Verbrennung  Pott  Heizmaterial  bad  ganje  ?ebett  lang  ju  bemerfen, 
roobei  ber  erftere  itt  ber  Sugettb  porroiegt. 

Oiefed  Slufbattett , Verfallen  unb  Verbrennen  nennt  man  ben 
Stoffroed)fel.  Oerfelbe  ift  an  ein  Organ  gebnnben,  ober  aber  er  fteßt 
in  regelmäßiger  V8ed)felbejiel)ung  31t  aßen  Organen.  Vei  ber  Oljätig* 
feit  ber  Organe,  alfo  bei  ber  (Strtroicflttttg  Pon  $raft,  (Snergie  unb 
Slrbeit  ift  biefer  Stoff roecfjfel  aud  leid)t  begreiflichen  ©rüttbett  lebhafter 
ald  itt  ber  9M)e.  VBentt  ber  Verfaß  unb  bie  Abgabe  burd)  bie  Sluf= 
nal)ttte  Pott  Stoffen  poßftättbig  erfefri  roirb , fo  rebett  roir  Pon  einem 
Stoffroed)felgleid)getoicf)t.  Störung  ber  Aufnahme,  mehr  Sludgabe  ald 
(Sinnahnte,  fefct  bie  Veiftungöfäfjigfeit  ber  Organe  ßerab,  ja  läßt  fte 
fogar  aufhören.  VSettit  aud  einer  $affe  mehr  genommen  ald  jugefe^t 
.roirb,  fo  leert  fte  fid)  halb.  — 
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gtmte* 

§ttt|titfjj  ber  Jeifie&Hßujtfien  auf  bie  %liäti(j- 
fieit  ber  menfdjltdjeit  (brgatte  int  affgemeiiten. 

2Bentt  mir  ju  beraeifen  {jaben,  baß  bie  Leibesübungen  auf  bett 
menfd)lid)en  Körper  im  allgemeinen,  anf  fein  2Bad)Stum  unb  feinen 
©toffroecfjfel  einen  bebeutenben  (Sinfluß  auSjuüben  oermögen,  fo  taffen 
mir  bie  ©efdjidjte  unb  bie  (Srfaf)rung  fprecßen.  ÜDiefe  fagt  mtS,  baß 
auf  einer  genauen  Kenntnis  biefer  (Sinflüffe  bie  matjre  ^pgiene  ber 
Leibesübungen  beruht,  baß  bie  Kenntnis  ber  ^rjgienifcfjen  -äftaßnahmen 
als  SSorauSfefcung  bie  ^enntniffe  ber  guten  unb  fdjlimmen  (Sinflüffe 
ber  Äörperübungen  auf  unfern  Körper  überhaupt  erforbern.  2Bären 
mir  jebeS  23emeifeS  für  ben  eminent  günftigen  (Sinfluß  ber  Körper# 
Übungen  auf  unfere  ©efmtbheit  bar,  bie  @efd)id)te  berfelben  müßte 
jebem  bie  Singen  meit  öffnen  unb  ifjnt  jeigeu,  mie  oieleS  ©ute  burd) 
fte  fdjon  gefcßaffen  mürbe,  mie  eS  aber  and)  feljr  fcfjneü  bergab  gef)t, 
menn  bie  Leibesübungen  übertrieben  ober  unrichtig  angemanbt  merben. 

3ebeS  3fa^rf)unbert,  fo  lange  bie  2Belt  beftebt  uitb  Überlieferungen 
unS  gemorben  finb,  fönnte  für  ben  2Bert  ber  Leibesübungen,  für  iljren 
(Sinfluß  auf  bie  !örpertid)e  unb  geiftige  (Sntmicfeluitg  lebenbigeS  3eu9ni^ 
oblegen,  mie  eS  audj  in  gemiffer  253eife  bie  9?ad)teile  fdfilbern  fönnte, 
bie  bie  Unterlaffung  ber  Leibesübungen  mie  aud)  i()re  Übertreibung 
bieten.  255er  fief)t  nid)t  in  bem  alten  jpetlaS  ein  maf)rt)aftigeS  ßeug* 
niS  für  ben  2Bert  ber  Leibesübungen?  (Sin  gried)ifd)er  ©djriftftetler 
erflärte  benjenigen  für  bett  ooüfommenften  Diantt  ber  @d)öpfung, 
ber  mit  einer  unb  berfelben  £>anb  bie  3fpl)igenie  fcßreibt  unb  bei 
ben  olqmpifdjen  ©pielen  fid)  bie  ©iegeSfrone  auf  baS  £>aupt  feßt. 
2)iefe  Rarität  beS  Körpers  unb  ©eifteS  mürbe  bei  ben  alten  ©riechen 
oon  ihren  255eifen  bei  jeber  ©elegenljeit  als  eine  notmenbige  l)eroor# 
gehoben.  ^3lato  fagt:  „ÜJiatt  foll  raeber  bie  @eele  ol)tte  ben  Körper 
nod)  bett  Körper  ohne  bie  ©eele  anregen,  bamit  beibe  fid)  gegenfeitig 
unterftüfcenb  an  ©tärfe  gleid)  unb  gefttnb  merben.  (SS  muß  alfo  ber, 

M 

melcßer  bie  2Biffenfd)aft  treibt  ober  mit  (Sifer  eine  attbere  Übung 
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mittels  feiner  2)enffraft  bornimmt,  aud)  bie  ©ewegung  beS  Körpers 
tjinjufügen,  inbem  er  ber  ÜDhtftf  nnb  aller  Siebe  ju  ben  2ßiffenfd)aften 
fict)  befleißigt,  wenn  er  mit  9?ed)t  fd)ön  unb  in  2Bat}rf)eit  gut  genannt 
merben  fod.  2)ie  rechte  pflege  muß  mit  9J?ad)t  auSgeriiftet  fein, 
Körper  unb  ©eift  fo  gut  unb  fd)ön  als  möglich  ju  machen." 

®ie  ©efe^gebungen  ooit  ©olon  unb  Spfurg  festen  für  bie  pflege 
ber  SeibeSiibitngen  ganj  befonbere  2$orfcf)riften  ein  in  ber  wol)l  be= 
bad)ten  $lbfid)t,  ben  Körper  ber  Männer  für  bie  ülnftrengungen  beS 
Kriegs,  ben  fie  oorauSfal)en,  Porjubereiten.  2)ie  olpmpifdjen  ©piele 
waren  ben  £>eletten  bietmerte  ©etegentjeiten,  in  ben  SeibeSiibitttgen  um 
bie  ißalme  beS  ©iegeS  ju  ringen,  unb  feine  größere  @()re  fonnte  bem 
©riedjen  wieberfatjren,  als  Wenn  er  fiegreid)  mit  einem  Ärattj  auf 
feinem  vjpaupt,  ber  aus  ^weigeu  beS  Zeitigen  DlbaumS  geflod)ten  mar, 
bie  Mirena  bcrließ  unb  fo  gefd)mitdt  in  feine  §>eintat  ^urüdf'eljrte. 
©oldje  53egeifterung  mußte  fidjerlid)  einen  magren  unb  guten  ©runb 
haben,  fie  mußte  aus  ben  Vorteilen  IjerauSgetoacßfen  fein,  bie  bie 
SeibeSübitngen  für  bie  Qnttwitflung  beS  Körpers  unb  ©eifteS  bieten, 
demgemäß  fingt  ber  Obenbidjter  ißinbar:  „2Bie  baS  Duellwaffer  unter 
ben  ©aben  ber  (5rbe  baS  befte  ift,  wie  baS  ©olb  Ijerborglänjt  unter 
ben  Sefi^tümern  ber  üftenfdjeu,  fo  finb  bie  olpmpifdjen  ©piele  Don 
allen  bie  fjerrlicßften,  fie  nerb^nfeln  alle  anbertt,  wie  bie  ©onne  am 
ijpimmelSjelt  burd)  i()ren  ©lauj  alle  ©eftirne  erbleichen  läßt." 

üöer  fd)on  tion  ber  33l)igfeit  unb  üluSbauer,  ber  ©efd)idlid)feit 
unb  straft  ber  §eüenen,  wer  Don  ihren  nieten  ©iegeit  unb  auch 
il)ren  9£ieberlagen  gelefett,  ber  muß  fid)  fugen,  baß  ihr  23eftreben,  il)rett 
Körper  31t  ftäl)leu,  fein  frudjttofeS  war.  ®aß  aber  auch  ber  ©eift 
nicht  *u  furj  fam,  muß  bieS  jugeben,  wer  fid)  fcfjon  in  bie  herrlichen 
®ramen,  ©atiren  unb  Dbeit  Pertieft,  bie  wiffenfd)aftlid)en  Probleme 
beS  $olfeS  bewunbert  unb  i()re  $unft  an  herrlichen  33auten  unb  ©es 
mälben  angeftaunt  hat.  ®ie  l)armonifd)e  (äntwidelung  Pon  Körper 
unb  ©eift  ift  il)nen  im  PoUfommenen  SRaßftab  gelungen;  fie  war  nur 
möglich  burd)  bie  fpftematifdjen  ^örperübungen,  bie  in  ber  ©djule 
beut  geiftigen  ©treben  gleid)  gefdjäljt  würben.  SBentt  bie  ®efd)id)te 
feneS  33olfeS  bie  2ßal)rl)eit  beS  ©efagten  in  ben  öielen  Gspod)eu  ihres 
©mporblühenS  unb  3erfn^e^  bofumentiert,  fo  foU  bamit  als  bem 
fpredjenbfteu  33eweife  nicht  ©eniige  geleiftet  fein,  baß  bie  SeibeSübiutgen 
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bett  ganjen  SDtenfdjen  frnftig  nnb  toiberftanb$fäl)ig  ju  machen  unb  51t 
einem  brau  cf)  baren  SJiitglieb  ber  menfdjlidjen  ©efeüfdjaft  fjeranjujiefjen 
imfianbe  fiitb.  2Bie  bie  @efdjid)te  ber  S3ölfer,  fo  finb  eS  aud)  bie 
(Srfal)ritngen  beö  tagtäglidjen  SebcnS,  bie  23emeife  für  baS  ©efagte 
in  £)ülle  unb  güöe  erbringen.  — ®ie  ^örperübungen  beeinflnffen  nad) 
ifjnen  in  fjolfem  ©rabe  baS  2Bad)Stum  unb  bie  (Sntto  id etung 
beS  9Jlenfdjen,  atfo  ben  $fnfaj3  ber  $örperelemente.  Omriis  cellula  e 
cellnla.  (Sine  3e^e  baut  aus  ber  anbereu  ficf)  auf;  fie  tljut  bieö  um 
fo  reger,  je  mef)r  (SrnährungSmaterial  jugefüfjrt,  je  beffer  baS  ber* 
brauchte  SJtateriaf  abgefüfjrt  mirb.  ßn  bief  Abgabe  unb  ju  iuenig  Stuf- 
nähme  rütteln  an  bem  $örperbeftanb,  an  ben  Reffen;  fie  fdjmeljen  fie 
ein  unb  ricfjten  fie  ju  ©runbe.  ®urdj  üotlroertige  gellen  ift  aber  aud)  bie 
2eifhtngbfäf)ig!eit  beö  gefamten  Körper?  bebingt;  je  mef)r  3eÜen  3U 
©runbe  gehen,  um  fo  fcfjtbäd)er  ift  baS  geben.  ®ie  SeibeSübungen  nun 
finb  erfahrungsgemäß  imftanbe,  bie  gellen  beö  ganjen  Körpers  in  leb* 
baftefter  ST^ätigfeit  ju  erhalten,  unter  ihrem  (Sinfluß  bermef)reu  fie 
fiel),  bitben  an  unb  fd) affen  gefteigerte  Strbeit.  (Sin  Körper  mit 
geibeSübnng  mäd)ft  nnb  gebeifjt  unb  enüoidelt  (Snergie,  ein  foldjer 
ohne  fie  entartet,  unb  feine  Strbeit  ift  eine  träge,  fdjfedjte.  3)er  all* 
gemeine  0toffmed)fel,  ber  Slnfajj  bon  Drganfubftanjen  unb  bie  rege 
STfjätigf'eit , merben  atfo  burd)  bie  ^örperübnngeu  in  bornel)mlid)er 
ÜZÖeife  getüätjrteiftet.  Stber  nicht  allein  im  allgemeinen,  fonbern  aud) 
im  befonberen  feljen  tnir  ben  (Sinflitß  ber  ^örperübungen  auf  bie  £)r* 
gane  beS  menfcf)tic^en  Körpers  offenbar. 


S8aur,  |)t)0icne  ber  ScibeSitfhtttßen. 
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©influjj  ber  einzelnen  Übungen. 


^rittet*  OTfchnitt* 

ftnffuß  ber  einjefjtett  Jtörpm'Umngeu  auf 
bas  ^tövperfufltem  tut  ßefoitberm. 

(vitiflnf;  ber  ftörptriMmngtn  nur  bns  Miiorficiiiiiftciii, 

ÜDie  $nod)en  [tarier  SCRämter , b.  I).  foldjer,  bie  if)re  SRitS* 
Matur  fleißig  üben,  finb  bider,  fefter  ltnb  miberftaubSfäljiger.  3)uid) 
Übung  fomrnt  gutes  331ut  in  ben  $nod)ett,  unb  biefeS  lagert  in  bem* 
[eiben  biejenigen  (Stoffe  ab,  bie  ifjn  ju  einem  feften  machen,  offne  jebocf) 
bcffcn  (Slaftijität,  ba  mo  er  nod)  fuorpelig  angelegt  ift,  ju  Derminbern; 
im  ©egenteil  mirb  bie  Ablagerung  Don  ^alffaljen  an  ben  $nod)en  beim 
(Srmadjfeneu  l)inattSgefd)oben.  ®er  ungeübte  ^nodjen  aber  altert  frülf* 
jeitig  unb  mirb  [probe.  (Sin  träge  flieftenbeS,  geftodteS  331ut  macf)t 
ben  Änodjen  ebenfalls  31t  einem  fdfmadjen,  brüchigen,  ©anj  befonberS 
finb  eS  bie  ^nodjen  beS  [RüdgratS,  bie  burd)  bie  ^örperübmtg  in 
fräftigem  ßuftanb  erhalten  merbrn ; nod)  Dielmefjr  aber  ift  bie  Haltung, 
bie  bie  SBirbelfuodjeu  bilben , unter  beut  (Sinfluß  ber  ^örperiibungen 
ftel)eub.  £)ie  au[red)te  Spaltung  beS  men[d)lid)en  [RüdgratS  mirb  l)aupt= 
füd)lid)  burd)  [i)ftentati[d)e  ^örperübungen  bcmerlftelligt  unb  bemal)rt. 
2Bir  faljeit,  baß  bie  ASirbelfäule,  eine  Sförmige  Krümmung,  2 fonfaPe 
uitb  2 fonüe^e  ^lädjen  bitbet  unb  im  ftabilen  @leid)gemid)t  erhalten 
merbett  [oll.  ®ie[e  normale  Krümmung  lautt,  memt  fehlerhafte  @in= 
flüffe  bie  SBirbelfäule  treffen,  Perloren  gehen;  entmeber  [teilt  fid)  bie 
SBirbel fältle  ganj  gerabe  ot)ne  nennenSmerte  Krümmung  , man  nennt 
baS  flachen  [Rüden,  ober  eS  entmidelt  fid)  eine  SBölbitng  uad)  hinten,  ber 
runbe  [Rüden,  ba  merben  ber  [Rüden  mie  bie  ©futtern  ftarf  Dorf  allen,  bie 
©dfulterblätter  flügelartig  abftelfen,  bie  33ruft  eingebrüdt  unb  fjalS  fomie 
$opf  nad)  Pom  geneigt  fein.  ®er  runbe  [Rüden  ift  meift  bie  $olge 
©leidfgiltigfeit  im  fd)utpflid)tigen  Alter,  inbem  bie  $inber  bie  ASirbeü 
fäule  uid)t  mit  f)ilfe  ber  ÜRuSfeltt  tragen,  fonbern  biefelbe  beim  ©ifccn 
Porn  l)ereinfinfen  laffett,  fomeit  fie  mag  unb  famt.  ©attj  befonberS 
tritt  biefer  ßuftanb  ein,  menu  burd)  eine  unbequeme  fd)led)te  ©ifc* 
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ftettung  bet  £mnbarbeiten,  beim  Ktabierfpiet  unb  fonft  in  ber  ©cf)ute 
bie  fräftigen  9iüdeumarfgmugfetn  jur  Grrfd)taffung  gebracht  derben. 
SBirb  bie  ^lüdeumugfulatur  gefräftigt  unb  mieber  bem  (Sinflu^  beg 
SBilteng  unterteilt,  bann  fann  fet)r  nie!  an  biefer  Haltung  gebeffert 
merben.  Vitg  ät)ntid)en  llrfacfjen  unb  Verfettungen  fei^t  ficf)  bie  feit- 
tidje  9UidgratgPerfrümmung  jufantmen,  menn  eine  ungleichmäßige  33e= 
tafhtng  ber  SBirbetfäute,  ein  ungleichmäßiger  ßitg  an  ißr  eine  ©djmer* 
punftgperrüdung  jur  $olge  haben.  Die  gerabe  ©Stellung  mirb  burd)  ge« 
eignete  ©djulbäufe  fet)r  unterftüfjt;  finb  biefe  fdjledjt  unb  bie  äftugfeln 
fdjmad),  j.53.  bei  9D?äbd)en,  fo  ift  ber  fdjiefe  9^ücfen  batb  fertig.  Voenn 
man  bei  ben  Anlagen  hieju  bie  Dftidenmugfulatur  fräftigt,  fo  fann 
mau  Diel  U nt) eit  Derl)üten.  Denn  lef-stereö  ift  in  ficßere  Vugfidjt  51t 
net)men  — man  weiß,  mie  burd)  bie  Verbiegungen  ber  SBirbelfäitle 
ebte  Drgane  gepreßt,  aug  itjrer  natürlichen  Sage  Perbrängt  unb 
funftionguntüdjtig  merben.  Stm  auffällig ften  fann  bag  ©felett  am 
SBruftforb  burd)  förperlidje  Übungen  gefräftigt  unb  entmidett  merben. 
‘Ditrcß  fpftematifche  unb  längere  geit  hütburcf)  geführte  Seibegübungen 
mirb  ber  Vruftforb  mefenttid)  bergrößert  unb  bamit  bie  $lugbel)nungg:= 
fäßigfeit  ber  Sunge  fehr  gefteigert.  Stbet  mieg  nad) , baß  bei  75 % 
Don  unterfudjten  ©otbaten  bie  Vruft  mäßrenb  ißrer  Sftefrutenjeit  um 
2—5  cm  an  Umfang  angenommen  hat-  @8  gefd)ieht  biefe  gunahme 
burd)  Kräftigung  ber  Vtemmugfutatur,  bie  bie  9iippett  höher  ju  heben 
Permag.  ©inb  biefe  -Iftugfetn  uutt)ätig , fcßminben  fie,  bann  merben 
bie  Knorpel  Derzeitig  fnöd)ern  unb  feft,  momit  ein  ©ittfen  ber  Ve= 
megtid)feit  beg  Vruftforbg  jufamment)ängt.  Die  Seibegitbungen  haben 
and)  auf  bie  $ät)igfeit  ber  ©etenfe,  größere  unb  fteinere  Vemegungg* 
epfurfiouen  31t  bilben,  einen  mefentlid)en  (Sinftuß.  3?ft  ber  SD^enfdE) 
untt)ätig,  fo  merben  bie  etaftifdjen  ©etenfbänber  feft  unb  ftarr,  übt  er 
fid)  aber  im  Durnen,  bann  bleiben  bie  etaftifd)en  Vänber  beßubar  unb 
miberftanbgfäl)ig  gegen  ftarfen  gug  big  ing  t)ol)e  Vtter  hinein.  VBer 
hätte  nicht  fdjon  bie  s2lgitität  ber  ©d)tangenmenfd)eu  bemunbert,  bie 
nur  burd)  Übung  erreicht  mürbe?  VBer  fäl)e  nicht  auf  bem  §ed)tbobeu 
bie  ©etenfe  burd)  Übungen  an  Vemegtid)feit  mad)fcn? 
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Einfluß  bcr  ^ör^erübmtöeit  auf  bic  3)tu§fulatur. 

Sin  feinem  ^örperorgan  tritt  biefer  fo  fef)r  in  bie  Singen  alg  an  ber 
SD^UiSfutatur.  Slm  heften  iüuftrieren  mir  bie  2BaI)rI)eit  biefeö  ©a£eg  an 
Seifpieleu.  SBerben  einige  Sfugfelgruppen  burdf)  Serufgarbeit  in  ftarfe 
©fjätigfeit  berfetjt,  fo  nehmen  fie  an  ®icfe  itnb  ©tärfe  $u  nnb  leiften 
aud)  mel)r.  Oie  Oberarme  ber  ©djmiebe  finb  maffiger  alg  bie  jeber 
anberen  Serufgart,  mie  aucf)  bie  Seine  ber  ^Briefträger  unb  9fabfat)rer 
Dolumenreidjer  finb  alg  bie  anberer , meldje  bie  Seine  meniger  anju= 
ftrengert  Ijaben.  $ann  jemaitb  aug  irgenb  einem  ©ntnbe  bie  Sftugfeln 
eineg  Körperteile  meniger  bemcgen,  fo  magern  fie  ab  unb  merbeu  un- 
fähig, bie  Ieid)tefte  SIrbeit  ju  ooltfüfyren.  Slug  bem  grauen  SKtertume 
mirb  ung  erjäljlt,  baß  ber  SItI)Iet  SDälo  ein  bierjäljrigeg  9iinb  auf  ber 
©cßulter  bnrcf)  bie  ganje  9iennbal)n  trug  unb  bann  burcf)  einen  $auft= 
fd)Iag  tötete.  (Sr  I)at  fid)  biefe  Kraftteiftung  baburd)  angeeignet,  baß 
er  bag  ©ier,  atö  eg  nod)  ein  Katb  mar , 511  tragen  begonnen  tjat  unb  eg 
jeben  ©ag  ju  tragen  fief)  bornaljm.  SBofyer  fommt  biefe  Kraft- 
junafjme?  Du  bem  tätigen  SD^uSfet  ift  ber  ©toffmedjfel  fetjr  ge= 
fteigert;  eg  jeigt  fid)  bieg  in  bem  bebeutenben  Serbraud)  an  ©auerftoff 
unb  ber  oernteljrteu  (Sntmicfeluug  Pott  Ko^tenfäure.  ©)en  tljätigen 
Sftugfel  burdjfließt  eine  fünfmal  fo  große  Slutmenge  alg  ben  rutjenben, 
mobei  bie  Slutgefäße  ftarf  ermeitert  merben.  Oiefeg  SJtetjr  an  Slut 
bebingt  aud)  ein  9)M)r  an  uät)renben  ©toffen.  (Sbenfo  bebingt  ber 
9iei$,  melden  bie  .ßufamnienjieljung  SDIugfefg  auf  bie  9JiugfeI* 
nerüen  augübt,  eine  ©teigerung  beg  Sebengprojeffeg  im  9ftugfel.  ©)a= 
burd)  mirb  uid)t  nur  bag  Serbraudjte  reicf)Iid)  erfefct,  fonbern  eg  mirb 
aud)  nod)  fo  Diel  (Srnäljrunggfubftanj  übrig  gelaffen,  baß  ein  SInfa£ 
an  neuer  9JtugfeIfubftan$  erfolgen  f'amt.  2Bie  jebeg  Organ  beg  menfd)= 
Iid)en  $örperg,  fo  fteigert  aud)  ber  menfd)Iid)e  SJiugf'el  burd)  SKegeb 
mäßigfeit  feine  ^ufammenjieljungen,  $üUe  unb  Seiftunggfäljigfeit.  Sir* 
beit  ernährt  unb  mefjrt,  ltntb)ätigfeit  berjefjrt.  ^reilid)  faun  bie  Übung, 
junt  Übermaß  gefteigert,  fdjaben,  ja  erfjeblid)  fdjaben. 

Überanftreugungen  bon  Sftugfeln  ober  SJäigfelgruppett  führen  jn 
(Srtafjmung  berfelbcn  unb  ju  fernerer  ©törung  ber  ©toffmedjfel* 
borgänge.  SBie  befannt,  finb  bie  ©toffmed)fe!borgänge  im  gütigen  9)tugfet 
fef)r  lebhafte.  SBemt  bie  angeftrengte  ©fjätigfeit  beg  ÜJfugfefS  nur 
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furje  3cit  bauert,  fo  merbett  bie  3erfefcungSprobnfte  beS  Stoff  roedjfelS, 
Pott  bent  2i)ntpl)=  unb  Slutftrom  aufgenommen  unb  fortgefdjmernmt; 
ber  SJhtSfel  erljolt  ftd)  unb  fann  halb  mieber  neue  Arbeit  Perridjten. 
SBenn  man  beibe  Sinne  ol)tte  ©emidjt  in  beit  §änben  in  ber  mag* 
regten  (Stellung  erhält,  fo  bürften  erftere  fd)on  nad)  Wenigen  Minuten 
fo  erntüben,  baff  es  unmöglich  ift,  bie  Stellung  länger  einjuneljmen ; bie 
SftuSfeln  merben  feljr  fd)merjen  unb  bie  Sinne  erlahmt  ^erunterfatlen. 
Söenn  ntan  aber  nur  eine  gattj  furje  (SrtpIungSpaufe  eiufdfaltet,  fo 
Permag  man  fel)r  lange  bie  Sinne  in  ber  horizontalen  jn  galten.  3)ie 
(SrmübnngSftoff  e , bie  in  bent  fDSuöfel  gebilbet  merben,  finb  mirflid) 
giftige  Stoffe;  ber  SJfrtSfel  mirb  burd)  biefelbeit  gereift  unb  antmortet 
mit  Sdjmerjempfiubung,  Unbeljaglidjfeit  k.  (Surnfieber.)  2)iefe  Um? 
ftänbe  beS  SurnfieberS,  bebingt  burd)  ben  ÜbermübnngSreij,  treten 
umfomeljr  ein,  je  ungeübter  bie  9J?uSfulatnr  mar.  Söenn  mir  nad) 
langer  3^1  toieberum  bie  erften  ^lemmjüge  unb  ben  S3eugeftüi$  am 
SBarren  ntadjen,  fo  fdjmerjt  uns  ber  SJhtSfel  fdjott  nad)  geringer  Sin* 
ftrengung.  SBer  ben  erften  9?eitunterrid)t  genoffen,  fann  bon  bem 
Sdjenfelmef)  erjäljlen,  baS  ifjrn  bie  erften  Stunben  beSfelben  brachten. 
2)ie  (Srmübung  fann  auffer  ben  Raufen  baburdj  l)inauSgefd)obett  merben, 
menn  bie  SJiuSfelgruppett  nid)t  ju  intenfiP  arbeiten  müffen,  unb  itjre 
Slrbeit  auf  größere  SDZuSfelpartien  tierteilt  mirb.  3e  bodfgrabiger  bie 
(Srmübung,  um  fo  länger  bauert  eS,  biö  bie  (Srljolmtg  mieber  ein- 
getreten ift.  Slber  nid)t  allein  bie  Stoff  roedjfelftörmtg  ift  eS,  bie  bett 
SUtuSfel  unfähig  jur  Slrbeit  rnacfjt.  3m  ermitbeten  2JtuSfel  ift  bie 
3ufamntetrief)ungSfäf)igfeit  überhaupt  eine  Perlangfamte  unb  Perfpätete, 
feine  3ufammen3^e^un9^^urt,e  mirb  eine  geringere  unb  flauere,  bie 
$raft  ber  3uf ani mertjicb) un g ift  Perminbert,  fd)lie^licf)  mirb  überhaupt 
feine  $urPe  mefjr  erreicht,  ber  SJtnSfel  ift  erfdjöpft.  2) er  ermübete 
SDZuöfel  bebarf  ju  einer  gleichen  SlrbeitSleiftung  eines  ftärferen  SteijeS 
als  ber  frifdje,  ungebraitdjte  -äftuSfel.  — SBemt  bie  21)ätigfeit  beS 
SUtuSfelS  mieber  aufgenommen  mirb,  et)e  er  fid)  l)at  erholen  fönneit, 
fo  tritt  nadflfer  bei  leid)ter  Slnftrengmtg  mieber  (Srmattung  ein;  ebettfo 
trifft  bieS  ju,  menn  Pott  Slnfang  an  ber  9JtuSfel  31t  feljr  in  Slnfprudj 
genommen  mürbe.  — 2)er  SJtuSfelermübuug  arbeitet  mau  am  bcfteit 
burd)  Übung  entgegen.  (Sine  2D?uSfelarbeit,  bie  erftntalS  fel)r  anftreugt 
unb  ju  (Srmübuttg  ffiljrt,  fattit,  öfters  aitSgefitljrt,  fünf«  unb  zehnmal 
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of)ite  ©rmübitttg  fpietenb  gemacht  merbett.  2Bemt  ber  üftugfel  reget? 
mäßig  geübt  mirb,  bann  mivb  feine  9Irbcitgfä()igfeit  eine  gefteigerte. 
£>ie  ©atnmlung  ber  5D?ugfelarbeit  ift  ein  meiterer  2öeg,  ber  ©rmü* 
bnng  entgegen^uarbeiten.  — 

®er  ©rab  ber  ‘äftugfelermübung  ift  nicfjt  abhängig  non  ber  ©röße 
ber  geteifteten  Arbeit,  fonbern  bon  ber  Verteilung  üon  oft  Keinen  9fr* 
beiten.  Geringfügige  med)aitifd)e  Arbeiten  tonnen  batjer  öiel  heftigere 
©rmübuttggerfdjeinuugen  tjerborrufen,  alg  eine  große  Arbeit,  bie  auf 
eine  SJtugfelgruppe  oerteilt  mar  unb  nidtjt  big  jur  ©rettje  ißrer  ?eiftuitgg* 
fät)igfeit  bitrcf)  ©infdjaltung  bon  3?ut)epaitfen  tarn.  ®iefe  ©efidjtg* 
puttKe  ftnb  für  bie  2Baf)t  ber  einzelnen  Leibesübungen  bon  großem 
2Bert.  Divide  et  impera  (^eile  unb  t)errfd)e). 

®itrd)  ant)attenbe  SJtugfelarbeit  rid)ten  bie  (SrmübitngSftoffe , bie 
örttid)  fid)  bitben , im  ganjen  Körper  ©fabelt  an,  bag  Sötut  mirb 
ntebjr  unb  met)r  mit  ibjtteu  gefättigt.  ®amit  ftnb  bie  (Srfdjeiuuugen 
ber  a Hg e meinen  ©rutitbung  unb  ©rfdjöpfitng  gegeben.  3)iefe 
ntadjcn  fid)  borueijmüd)  im  9terbenfi)ftem  bemerfbar,  mag  fid)  in  Untuft 
unb  üteijbarfeit  $eigt.  ®er  fettig  mirb  Kein  unb  t)äufig,  bie  Körpers 
märme  fteigt,  ber  Appetit  mirb  mangelhaft,  trotj,  ber  ©rfdjöpfung 
mitl  fid)  fein  ©d)taf  einftetten,  rut)etofeg  Umhermäljen  tritt  an  beffen 
©teile,  im  §>arn  finbett  fid)  ftarfe  9Kebcrfd)läge,  Ktrjum  überall  ba, 
mo  bag  mit  ©rutübunggftoffen  übertabene  331ut  l)infommt,  mad)t  eg 
franbfjafte  ©rfdjeinungett.  ©g  ift  bag  931ut  fo  ju  fagett  oergiftet 
morbett.  ®aß  eg  ein  ©ift  für  beit  Körper  ift,  bemeift  bag  ©pperiment, 
inbem  bei  beffen  Übertragung  auf  einen  anbern  Drganigmug  ebenfaüg 
giftige  SBirfuttgen  entfaltet  mürben;  auch  ift  befannt,  baß  bag  $leifd) 
eineg  abgel)ef3ten  üBilbeg  ungenießbar  ift,  meil  eg  üon  ©rmübunggftoffen 
burd)fe§t  ift.  — ©rft  uad)  entfpredjenb  langer  9htl)e  giebt  fid)  bent 
Vemußtfein  mieber  $rifd)e  unb  $raftgefül)l  funb,  mal)renb  bie  ge= 
nannten  ©törungen  jurüdgebrängt  merben. 

(fiitfluß  ber  SHirjjerüfmngeH  auf  ba§  Wcrbenfbffcm. 

93?ugfel*  unb  9?erOenft)ftent  hangen  eng  jufammen,  inbem  bie 
Sftugfeln,  um  eine  Vemegung  ju  oottfül)ren,  eineg  Üterüenreijeg  be= 
bürfert.  ®a,  mo  feine  9?er0entl)ätigfeit,  ift  and)  feilte  SOiugfelthätigfeit, 
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»o  ber  9?erü  abgeftorben,  getjt  ber  5D?uöf'el  ber  SBeröbung  entgegen. 
3Cber  aurf)  um  gelehrt  »erben  Serben,  bie  in  einem  gelähmten,  ait$* 
gefdjalteten  SDiuttfel  baö  SDbjeft  itjrer  ©Ijätigfeit  Perloren,  für  bie  ein 
SftuSfet  überhaupt  fefcjlt  (nad)  ^Imputation),  entarten  unb  it)r  £ebett 
einbüpen.  -3m  entgegengefe^ten  $atl  »erben  bagegen  bie  DierPett 
burd}  rege  Jtjätigt'eit  ber  93iubteln  geübt,  »ie  and)  attbere  Serben 
famt  ©el)irnpartieen  burd)  Übung  gmbflionen  übernehmen  lönnen,  bie 
it)nen  urfprünglid)  nicf)t  ungeteilt  »aren,  gan$e  ®ef)irn=  »ie  Serben* 
bejirfe  fönnen  für  3»ed'e  I)erangejogen  »erben,  bie  ihrer  urfprüng^ 
licken  Aufgabe  fern  lagen.  @o  lernen  bei  ©e^irnberle^nngen  itttb 
©d)laganfällen  entgegengefe^te  ©elpm*  unb  SierPenjentrett  für  bie 
toten  eittjufpringett  unb  bereit  gunftionen  31t  übernehmen,  ßur 
•DhtSfelsufammet^iehmtg  ift  ein  9?erbenrei$  not»enbig , ju  ftarle,  31t 
häufige  unb  31t  lange  bauernbe  97erbenreije  bringen  aud)  bei  beit 
Serben  (Srtttübung^uftänbe  betbor.  ©a  ber  ermiibete  ÜDcubfel  nur 
burd)  ftarle  97erbenreije  jttr  3ufammen3^eh)uu9  5U  bringen  ift,  fo 
»irb  man  and)  begreifen,  bap  ein  ermübeter  9)iubfel  aud)  feilten 
Serben  einen  ©cpaben  bringt,  einen  ©djaben  and)  für  bie  zentrale 
Äraft  be3  ©ehirttd,  bat)er  ift  auch  baö  Arbeiten  in  ber  (Srmitbuug 
befonberd  attgreifenb. 

(Sin  »eiterer  bei  ben  ^örperübuttgett  fet)r  »efentlicf)  itt  33etrad)t 
fommenbed  3Igen8  ift  bie  9?eattionbjeit,  b.  !)•  bie  £eit,  »etd)e  j»ifd)en 
einem  bon  aupett  fommenben  ©inneSeinbrucf  unb  ber  barauf  folgenben 
23e»eguttg  perget)t.  ©iefe  9?eaftionöjeit  erfährt  burd)  Übung  eine 
»efentlidje  iBerfitrjuttg,  umgef'ehrt  berlängern  btefelbe  ©rägl)cit  unb 
bie  (Srmübung. 

3II(e  $örperbe»egungett,  fo»ot)I  bie  bertnidelten  als  aud)  bie 
einfacheren,  haben  nur  bann  einen  iiBert  für  baö  Sebett,  »eun  eine 
einheitliche  Arbeit  ihr  (Sffef't  ift.  3eber  fat)  e8  fd)on  bei  einem  ^ittbe, 
»ie  fd)»er  e8  ju  gehen  lernt,  »ie  linlifd)  eg  ift  beim  erften  33erfud)e 
et»a8  3U  faffett,  unb  bap  I)äuÜ3e  Übung  nottnenbig  ift,  um  bie 
^'oorbination  jn  einer  georbtteten  31t  ntad)en.  ©iefe  ^'oorbiitatiou 
hat  ed  nicpt  fo  feljr  mit  beut  SDIubfel  31t  tl)un,  ber  bie  33efeI)Ie,  bie  Pont 
@el)irn  fommen,  einfad)  au8fitl)rt,  als  mit  bctt  33e»egitng£ncrPen  unb 
il)rem  ^omntanbo,  beut  ©el)irn,  tuelcfjeS  bie  DJeije  abjumägeu  unb 
barnad)  31t  bi^pottierett  ()<d.  (S3  »ürbe  3.  33.  bie  Arbeit  beb  ©ehe»? 
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eine  nufreibenbe  fein,  tnenn  bet  Sftenfd)  nid)t  bereits  fo  nnb  fo  Diele 
üßemegungen  rein  ntedjanifd)  madjen  fönnte,  mobei  bie  £l)ätigfeit  im 
@el)iru  faum  in  ©etradjt  fommt.  ®ie  (SrinnerungSbilber  einer  oft 
mieberljolten  33emegung  prägen  fid)  bem  ßentralorgan  jule^t  fo  ein, 
baß  nur  ein  2BillenSentfd)luß  notmenbig  ift,  bie  fompl^ierteften 
23emegungett  juftanbe  ju  bringen.  tlngelenfeS  nnb  fteifeS  SBefen 
aber  beutet  barauf  l)in,  baß  bie  23emeguug  im  @el)irn  uod)  nicfjt  fo 
erlernt  fei,  baß  fie  als  eine  fortlaufenbe  ruube  53emegung  jur  Sin- 
fd)auung  gebracht  merben  fann.  3)ie  Übung  fd)afft  biefe  (Srlernung 
nnb  bcunit  (§rleid)terung  ber  @el)irnarbeit.  ©er  Ungeübte  brauet 
ein  ert)eblid)eS  9J?el)t  Don  SDUtSfeU  unb  ifterDenanftrengung  als  ber 
©ei'tbtc,  inbent  bei  legerem  bie  ©eifteSarbeit  gut  um  bie  §älfte  meg= 
fällt,  llbung  ift  alfo  eine  ©parniS  Don  9?erDeu=  nnb  ©efjirnfraft, 
eine  medjauifdje  ^oorbinntion  ol)ite  ©enfanftrengung  ift  feine  f^otge. 
©er  ©eiibte  ift  im  23eftf3  einer  großen  Summe  Don  33emegung£s 
arbeiten,  bie  ilpit  oljne  meitereS  jitr  Verfügung  fielen.  ©iefe  Um* 
ftänbe  tonnen  bei  $inbern,  bie  in  ber  ©djute  fet)r  Diel  geiftig  ange* 
ftrengt  merben,  fepr  in  bie  2Bagfcf)ale  fallen,  man  mirb  baljer  aud) 
begreifen,  baß  bei  mannen  ^örperübitngen , bei  benett  ber  ©eift  3U- 
famtnengcnommen  merben  muß,  fein  ^(uSgfeid)  ber  geiftigen  (Srmübung 
fiattfinbet,  fonbern  im  ©egenteil  biefe  letztere  nod)  Dermel)rt  mirb.  ©iefer 
Umftanb  bringt  unS  auf  einen  31t  beacfjteuben  ©efkßtSpunft:  bie 
SBedjfelmirfuug  jmifd)en  förperlidfer  unb  geiftiger  (Srmi'tbung.  grüner 
l)at  mau  immer  bie  23ef)auptung  aufgefteUt,  baß  uad)  geiftiger  2ln* 
ftrengung  fräftige  SeibeSübungen  geboten  feien,  um  erftere  aufjumiegen 
unb  baS  blutüberfüllte  ©et)irn  burd)  Ableitung  in  bie  ÄörpermuSfeln 
31t  entlüften.  Sbenfo  mie  geiftige  Überarbeit  bie  SJiuöfelarbeit  fd)mäd)t, 
ebenfo  förperlidje  Überarbeit  bie  ©eifteSfraft.  -3a,  eS  ift  nidft  ein* 
mal  eine  Überarbeit  nötig.  9Jian  meiß  bieS,  feitbem  man  mit  ber 
©rieSbadjfcßen  S0ietl)obe  IjerauSgefunben,  baß  baS  ©aftgefül)l  ber  £>aut 
mit  bem  ©rabe  ber  geiftigen  ©rntübitug  abgefdjmäctjt  unb  abgeftumpft 
mirb.  9Jian  benutzt  ju  biefem  ßmed  ben  ©a^irfel,  beffen  ©pigen 
uäfjer  unb  meiter  geftetlt  merben  fönneu  unb  auf  bem  leid)t  abgelefett 
merben  fann,  in  meldjer  ©ntferniutg  baS  ©efül)l  auf  ber  hpaut  3mei  ge* 
trennte  ©pitjen  ober  nur  eine  ©pilje  angebett  fann.  ©iefer  ipunft  ift  für 
Derfdjiebene  ^autpartien  Derfd)iebeit,  3.  33.  merben  an  ber  gungeufpiise 
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nod)  im  Hbftanb  bon  1,5  mm  beuttid)  jmei  ©pit^en  gefügt,  an  ber 
^ingerfpitje  gehören  Ijieju  4,5  mm,  am  ^mnbrüden  41,5  mm.  23ei 
^inbern  im  fd)ulpf(id)tigen  Filter  bürfen  übrigenb  in  allen  teilen 
Heinere  ^atjlen  anjnne^men  fein.  ©riebbad)  nun  fanb  beb  weiteren,  baff 
nad)  mehreren  Unterrid)tbftunben,  befonberb  bann,  menn  fdjmere  $ädjer  in 
benfelben  borfontmen,  obige  Sßerte  jum  Xeil  bebeutenb  finfen,  baff  aber, 
fobalb  eine  geeignete  ©rl)olung  eintrat,  bie  früheren  guten  SBerte  jnm 
©eil  mieber  erhalten  mürben.  ©b  mar  feftftetjenb,  baff  bie  geiftige 
©rmitbung  beb  ©ehirnb  aucf)  bie  beerben  in  9J?itleibenfd)aft  jiel)t  nnb 
bie  Reinheit  ber  ©mpfinbitng  fomohl  mie  bie  Promptheit  ber  5D?nbfeH 
3itfammenüel)ung  beeinträchtigt.  3n  leister  33ejiehung  fanb  SDioffa  mit 
feinem  ©rgograpl)en  . 

(5i(rbeitb$eichner),bafi 
bitrd)  bie  geiftige  21n= 
ftrengitng  ftetb  bie 
^eiftungbfähigleit  ber 
miQfiirlicheniüiubleln 
l)erabgefe^t  mirb.  ©b 
ift  bieb  bei  ben  $ur= 
ben,  bie  ber  ©rgo=  3154».  33.  gnngfnmer  Abfall  ber  Straft. 

graphbefd)reibt,beitt= 

lieh  $u  erfennen:  geiftige  ©rmitbung  bertninbert  bie  3a!)!  «nb  bie 
©röffe  ber  3ufammen',iehung  un^  bamit  bie  $lrbeitbfraft. 

©in  Dr.  91.  bermochte  nad)  ©cfjmibt  infolge  angeftrengter  Prü* 
fitngbftunbpn  nur  11  gufammenjiehungen  ber  ben  ‘-Mittelfinger  be= 
megenben  üDlubfeln  am  ©rgograpljen  jit  boKfül)ren,  mab  einer  Arbeit  bon 
1,096  $ilogramnt©Jleter  (f.  ©.  107  u.)  gleidjfommt,  mäl)renb  er  bor  ber 
Prüfung  43  ^ufantmenjiehungen  n^t  5,694  ^ilogramtmiDleter  fertig 
bradjte.  ©)ie  91rt,mie  ber  ©rgograpl)  bie  ©rutübung  anjeigt,  ift  auf  Ülbb.  33 
nnb  34  gef'enn$eid)net.  ©)ie  31rt,  mie  mir  mübe  merben,  ift  bei  jebem 
einzelnen  2D?enfcf)en  nicht  nur  berfdjieben,  fonbern  auch  djarafteriftifd)* 
tppifcf)  (©cf)mibt).  ©b  fet^t  atfo  ber  ©rmübmtgbftoff,  ben  bab  @el)irn 
bilbet,  auch  bem  SDtubfel  ju,  mie  and)  ber  äftubfel  bem  ©el)irn  ©toffe 
entzieht,  bie  jur  geiftigen  Arbeit  hatten  bermenbet  merben  föunett,  nnb 
mie  auch  bie  ©toffe,  bie  bie  ©rmübung  beb  üJhtbfelb  bitbeten,  auf  bab 
©el)irn  bott  hemmenbem  ©influff  ftnb.  Slnftrengeube  9)cubfetarbcit 
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mad)t  Unluft  für  geiftigc  Arbeit,  unb  juleljt  ntarf)t  fie  bie  (entere  gan$ 
unb  gar  unmöglich.  2)iittetö  ber  tfttjeftometerunterfudjung  mürbe 
weiterhin  feftgefteflt , baf$  beifpietöloeife  Don  90  ©djülern  bitrd)  beit 
©urnunterridjt  nur  ca.  23%  erljolt  erttärt  Serben  fonnten,  maö  aud) 
na  cf)  anbcrit  ©tunbeit  ber  galt  fein  fatttt.  ©ie  ©urnftunbe  brachte 
nur  einem  Heilten  ©eit  ber  ©dritter  pöüige  ©rfjotung ; bei  ’/3  ber 
©djiiter  mar  atfo  nur  eine  retatioe  (Srfjotung  feft^uftetten,  bei  % mar 
aber  nod)  eine  gattj  auögefprodjene  (Srmübung  Portjanben.  (Sö  ift 
bat)er  nid)t  angegeigt,  beut  ©urttett , mie  eö  tjeute  geübt  mirb , einett 
ert)otenben  <Sinftuß  jujufdjreiben  unb  $u  glauben,  bafj  man  burd)  (Sin* 
fd)iebett  bon  ©uritftuubcn  in  beit  gemöt)nlid)en  ©tunbenptan  bie  fdjcibs 

tidjen  SBirf'uugen  beö 
festeren  abfdjmädje. 
©erabe  baö  Utnges 
fefjrte  ift  ber  ^ad. 
©urnftnnbeit  ot)iie 
©piel  ftnb  itt  it)rer 
2£irfuttg  attberen  Un= 
terrid)tbftunben  boü 
2tbb.  34.  ©leirfjblcibettbe  Qtrbciieenergic  mit  tig  gteid)  ju  eradp 
ptbijlirfjem  5IbfaH.  tett;  mie  bie  geiftige 

(Srmübuttg  eine  tör= 

pertid)e  bebiitgt,  fo  aud)  eine  förpertidje  biejenige  beö  ©eifteö.  ©r= 
ittübuug  ift  eilt  unb  biefetbe  dftaterie,  bie  Tertien  unb  SDcitöfeln  gteirf)= 
mäßig  trifft;  beibe  bebittgett  einett  allgemein  franftjaftcn  3uftcmb  beö 
^örperö.  ©emgemäß  muß  eö  atd  mttjpgienifd)  getteu,  ©untftunben 
ot)ne  ©piete  gmifcfjett  attbere  ©tunbeit  gtt  legen. 

Öeibcöübungen,  menit  fie  trot^  (Srntttbuttg  fortgefefct  merben,  er= 
regen  gunädjft  baö  ifterbenfpftem.  £eute,  bie  fonft  freuitbtid)  unb 
juborf'omtuenb  ftnb,  merben  mürrifdj  unb  aufbraufenb  burd)  bie  (Sr= 
regt()eit  beö  ifterbeitfpftemö,  metcfje  fid)  biö  junt  Orrftnn  fteigern  faittt. 
@emöt)iitid)  folgt  auf  bie  (Erregung  eine  (Srfd)taffitng , ©tu mpf finit, 
bie  itt  böHige  2(patl)ie  übergebt,  ©iefe  5tpatt)ie  fietjt  man  ungemein 
t)äufig  ttad)  ftarfen  Fußtouren,  33ergfteigett ; fie  ift  nid)t  fo  fetten  bie 
Urfadje  ber  nieten  5lbftür$e.  — §äufett  fid)  fotdje  nerböfe  Übers 
rciguttgett  itad)  forpertidjen  Überattftrengungen,  fo  famt  ber  afute  Qu* 
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ftattb  in  beu  cf)ronifcf)en  übergeben;  ber  9!J?enfd)  mirb  „uerböö".  Be* 
nommenljeit  beö  ^opfe^,  ^erjf topfen,  2Becf)fet  ber  (Stimmung, gDtanget 
an  Appetit  ober  im  ©egenteil  ^pei^tjunger,  ©djlafloftgfeit  itnb  ©d)laß 
fud)t,  große  ©ereßtljeit  im  Berfeljr  mit  anbereu,  llnfät)igfeit  ju  jeher 
förperlid)en  5Inftrengung,  3lngftgefiil)le  aller  sKrt  treten  auf  itnb  madjen 
baö  ?eben  ju  einem  red)t  quatbollen.  3ttfo  cavete  nimia  (Rittet  eud) 
bor  bein  Übermaß) ! 

(E’tnfütfj  ber  MMitfiuttgen  auf  bie  gerjtfjäti^’eit 
uub  bie  ^lutprfulation. 

3Bir  miffen,  baß  bie  Arbeit,  bie  ba§  §erj  jtt  teiften  fyat,  bon  ber 
£>äufigfeit  feiner  3ufamniett5iel)uiigen,  bon  ber  Blutmenge,  bie  mit 
jeber  3ul"QmniettÜe^un9  QU^  *5em  §erSen  entleert  mirb,  unb  bon  ber 
©röße  be8  SBiberftanbeS,  ben  baö  Blut  in  ben  Blutgefäfjen  finbet, 
abhängig  ift.  ®ie  3a¥  ber  ^ufammenäiefyungen  mirb  bitrcf)  bie 
9Jhtöfe(tf)ätigfeit  fet)r  beeinflußt.  ©d)on  ber  Übergang  bom  ©ifjen 
junt  ©tetjen  bemeift  baö,  ebeitfo  bom  ©teljeu  3 um  ©efyen.  ®iefe  ber= 
meljrte  .ßer^ätigfeit  l)ä(t  tanger  an  als  bie  2)iitSfelanftrengunq. 

(SS  ift  t)ier  äfjnlid)  wie  bei  einer  SO^afcßine,  bie  man  auSlaitfen 
läßt.  5Dcit  2tbfd)tuß  beS  Kampfes  mirb  bie  9Jiafd)ine  nid)t  fofort 
ftill  ftefjen;  eS  mürbe  ein  plöfüidjer  Übergang  ber  3)?afd)ine  red)t 
metje  tl)un.  2lud)  nad)  ber  SeibeSübung  bergest  eine  fördere  ober 
längere  3eit,  bi8  bie  3<üÜ  ber  ^er^ufammensietjungen  mieber 
bie  gleiche  ift  mie  bor  ber  Übung.  SÜian  fönnte  berfudjt  fein, 
biefe  Ijittgejogene  £>er§muSf'elmirhtng  als  ein  ©efetj  ber  ©rägljeit  auf- 
jufaffen.  3fn  2Bal)r()eit  aber  ift  biefe  l)aitptfäd)lid)  babitrd)  bebingt, 
baß  beut  9Jht$fel,  ber  arbeitete,  mieber  ein  Vorrat  an  (grnäfyrttngS* 
flüffigfeit  jugefiitjrt  merben  mufj , bafj  bie  3etfel$ungS*  unb  Ghv 
miibuugSftoffe,  bie  ficf)  uad)  ber  SDiuSlelanftreugung  nod)  aufammeln, 
nad)l)er  nod)  auS  bem  Körper  gefdjafft  merben  müffen.  ®ie  ^erjarbeit 
tjängt  beS  meiteren  and)  bon  bem  güüuugSgrab  ber  Blutgefäße,  alfo 
bon  ber  Blutmenge  ab,  bie  baS  £>erj  31t  bemegett  t)at.  ®aS  9DM)r. 
an  ©auerfloff,  baS  bei  ber  BtuSfelarbeit  uotmenbig  ift,  bebingt  and) 
ein  5!JM)r  an  Blut.  $e  größer  ber  ©aiterftoffbebarf,  umfomeljr  £)er$* 
arbeit  ift  erforbertid). 
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©a  nun  aber  im  Rußejuftanb  etma  bie  Hälfte  beb  ©auerftoffb, 
ber  in  ben  Blutförpercßen  haftet,  gebraucht  mirb,  fo  mirb  bei  mäßiger 
Arbeit  faum  eine  meitere  ©auerftoffjufußr  notmenbig  fein.  3 ft  aber 
eine  gemiffe  ©rcnje  überf cßritten,  fo  muß  bab  Her5  je  nad)  Bebarf 
met)r  Blut  unb  mit  biefem  nteßr  ©auerftoff  beifdjaffen,  benn  eb  fteigt 
bie  ^erjarbeit  im  gleicßen  Berßältnib  mit  bern  ©auerftoff öerBraucß. 
©o  fantt  j.  33.  bei  einem  ißferbe,  bab  feßr  angeftrengt  mirb,  ber 
©auerftofföerbraucß  ficß  um  bab  15— 18fad)e  fteigern.  2Beil  bab 
Volumen  ber  Blutgefäße  nur  eine  beftimmte  SJienge  33 tut  faffen  fantt, 
fo  muß  bie  öermeßrte  33[utmenge  auf  Soften  ber  ©teigerung  beb  Blut* 
brttcfb  untergebracßt  merbett.  3ebe  üDlubfelanftrengung  fteigert  außer* 
beut  ben  Blutbrucf  ttocß  baburd),  baß  ber  ©urcßfluß  beb  Btuteb 
burd)  einen  jufatnmengejogenen  SJhtbfel  nod)  in  ber  3Beife  erfcßmert 
roirb,  alb  er  einen  ©rud  auf  bie  33(utfäule  aubiibt,  bem  331ut$ufluß 
eine  Reibung  entgegcrfe^t.  ©arunt  ift  bie  ©rutffteigerung  unb 
©rucf&eßinbermtg  im  Blutgefäß  um  fo  größer,  je  größer  bie  3aßl 
ber  Sufammensietjungen  beb  SRubfelb  unb  ber  ßufatnntenäießungen 
beb  ^erjettb  fittb.  (Sitte  auffaUenbe  SEIjatfadje  ift  ferner,  baß  bie  Blut* 
brucffteigerung  befottberb  bei  bem  ©enuß  Don  f^füfftgfeiten,  nor  allem 
üoit  3llfoßol,  eine  ungemößnlid)  ftarfe  ift.  ©a  bie  ©efamtblutmenge  eine 
unberänberte  bleibt,  fo  muß  bie  Blutmenge  bort  ju*,  ßier  abneßmen. 
©er  Blutjufluß  reguliert  fid)  felbfttßätig.  3n  ben  untätigen  93tut= 
gefößeit  oerengert  fid)  i()r  Bolumen,  in  beit  tßätigen  ermeitert  eb  ficf). 
©iefe  felbfttfjätige  Regulierung  ift  nur  mögtidj  burd)  ©eßnbarfeit  ber 
Blutgefäße,  burd)  il)re  ^fäßigfeit,  fid)  int  Bebarfbfaüe  jufammenju^ 
gießen  unb  jtt  ermeitern.  3ft  bie  (Slaftigität  eine  geringere,  mie  eb  im 
l)ol)en  3t(ter  tiorgufonttnen  pflegt,  fo  ift  bie  331utbrucffteigerung  Ijöd^ft 
bebenfließ,  ja,  bie  blutfüßrenbe  3lber  fantt  fogar  berften  (©djlaganfaü), 
barum  ift  im  ßoßett  511ter  biefe  burd)  Sftubfel*  unb  ^erjarbeit  ge* 
fcßaffetie  ©teigerung  ju  öermeiben.  3n  Bemertuug  beb  ©influffeb  ber 
Beibebübungett  auf  ben  Blutfreiblauf  fommett  nteßr  alb  bie  ©eßlagabern 
bie  Haargefäße,  Blut-  unb  ©augabern  in  Betragt,  ©a  ber  Blutgeßalt 
ber  Haargefäße  nid)t  bloß  oon  bem  Blittjufluß  burd)  bie  ©d)lagabern 
abßängig  ift,  fonbern  aud)  üon  ber  3Ibfußr  beb  Bluteb  bureß  bie  Blutabern 
unb  beb  ©emebbfafteb  burd)  bie  ©augabern,  fo  ift  bie  ©djitelligfeit,  mit 
tuelcßer  bie  festeren  ißren  3nßalt  bem  Her3eiT  jufüßren,  auf  bie  Blutfülle 
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ber  Haargefäße  non  größtem  (Sinfluß.  ©iefer  Slbftuß  mm  mirb  t)aupt= 
fädjlid)  burd)  9JtnSfettt)ätigfeit  bemirft;  je  met)r  -JftuSfettljätigf'eit,  befto 
beffer  unb  fdjueller  ift  ber  Vbfluß  beS  VtuteS  in  bie  Vtutabern,  ber 
Sipmßlje  in  bie  ©augabern.  ©aßer  fommt  eS  aud)/  baß  Seute  mit 
menig  Vemegung  gern  an  ©tocfungen  ber  Vtutabern  leiben.  @anj 
befonbertS  mid)tig  ift  eS  für  bie  5lbfitt)r  beS  VenenbtuteS  in  bie  unteren 
©ptremitäten,  baß  fie  burd)  bie  SJiuSf'etmirtung  unterftüt^t  mirb,  mo 
juerft  bie  ©djmere  ber  Vtutfäute  übermunben  merben  muß,  um  baS 
Vtut  tjernad)  beut  Herren  jujufütjren.  ©t)un  bie  SSJhtSfetn  t)ier  it)re 
©d)ulbigfeit  nicfjt,  ift  bie  Sltmitng  atS  faitgenber  gaftor  oberflädjtid), 
fo  ftaut  ficf)  baS  Vtut  in  iljnen  bebenttid). 

VHe  Vtutgefäße  teiben  in  iljrem  ©rganbau  ©cf)abe\t , menn  bie 
SJtuSfutatur  nirf)tr  nnb  menn  fie  über  9Jtaßen  tl)ätig  ift.  3-  23-  tritt 
bie  Verfettung  berfetben  gern  bei  Renten  auf,  bie  fid)  fet)r  reidjlid)  er* 
nätjren,  aber  nur  menig  ^örperbemegungen  machen,  bie  Verfatfung 
bort,  mo  menig  ©rnäfjruug  bem  Körper  ju  teil  unb  fernere  Arbeit 
it)m  aufgebitrbet  mirb.  ©urd)  beibe  Veräubentngen  merben  bie  V3an* 
bungen  ber  Vtutgefäße  brücfjig  unb  unetaftifd).  — 2tud)  baS  Herj, 
bie  ©eele  beS  VtutgefäßfpftemS  erteibet  gerne  ©djaben  fomot)t  bei 
beneu,  bie  am  füßen  sJ?id)tStt)un  it)re  greube  t)aben,  als  aud)  bei  benen, 
bie  ib)re  97ot  unb  iljr  (Stenb  mit  fernerer  Arbeit  bei  Mangel  richtiger 
(Srnätjrung  befämpfen.  — ©ie  9JtuSfutatur  beS  HerjettS  mirb  in  bei* 
ben  gälten  fdjtaff,  brühig;  eS  f'ann  nur  geringe  Arbeit  öerridjten. 
SJiuß  an  baSfetbe  eine  größere  StrbeitSforberung  geftettt  merben,  fo 
oeifagt  eS  ben  ©ienft.  ©ie  ^»erü'ammern  füllen  fid)  nur  unöoflftänbig 
mit  Vtut,  }u  bereu  gültungen  eine  gemiffe  3eit  erforbertid)  ift.  Vei  ber 
©djmäcße  ber  ÜRuSfutatur  unb  ber  ©djnettigfeit,  mit  ber  fiel)  baS 
Herj  jufammenjietjen  fotl , ift  eine  ganje  güttung  ber  Kammer  niefjt 
möglid).  ©er  iPulS,  ber  bie  VtutbrudSmelten  aujeigt,  mirb  fdjnett 
ftein.  hinter  bem  He^en  fammett  ficf)  nun  baS  Vtut  in  9)taffe  an, 
fo  in  ber  Sunge  unb  ben  großen  Venen;  batjer  mirb  bie  Atmung  eine 
erfdjmerte,  bie  Haut  unb  bie  ©djteimtjäute  merben  btau.  kommen  biefe 
ßuftänbe  öfters  unb  regelmäßig,  fo  mirb  bie  öorübergeßenbe  SeiftungS* 
nnfäßigfeit  eine  baiternbe.  ©aS  Vtut,  baS  fid)  in  ber  Shtnge  ftaut, 
ermeitert  bie  §ot)träume  beS  red)ten  HerjenS;  ja  fogar  jurücf  burd) 
ben  ganjen  großen  Kreislauf  tjinburd)  bis  jum  tinfen  Herjen  tann  fid) 
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bie  Stauung  bemettbar  machen  ltttb  aitrf)  biefeb  erweitern.  93?it  ber 
(Srweitentng  ber  £)ot)träume  bet?  §erjeuS  wirb  bab  Übet  ttod)  größer, 
Wenn  fid)  bie  ^erjmuöfutatur  itid)t  felbft  tierftcirft,  biefe  fann  bann  erft 
red)t  nicE)t  iljre  Arbeit  oollfüfyrett,  bie  (Srfdjeinttngen  ber  Atemnot,  bab 
9lngftgefül)l  unb  bie  llnfätjigteit  31t  fürperlidjer  Arbeit  fteigern 
fid).  @el)ett  bie  Stauungen  Weiter,  fo  füllen  ftd)  bie  Drgane  atte  ber 
9?eif)e  ttad)  mit  btauent  33litt  gepfropft  an,  tior  altem  bie  bem  §erjen 
jitnäcf)ft  gelegenen,  bie  Seber  unb  bab  @el)irtt.  @8  ftetten  ftd)  Kälte 
im  Unterleib  ttttb  Kopffdpneqen  ein;  bab  £eben  wirb  ein  ganj  be* 
fd)Wertid)eÖ,  unb  ein  jät)er  Sob,  Oentrfad)t  bitrdf)  ^jeqlälpnuttg , fann 
bie  ^otge  eineö  bttrd)  Untljätigfeit  fdflaff  geworbenen  .fpeqenb  fein, 
wenn  fortgefe^t  5lttforberitngen  an  babfelbe  tjerantreten,  Wenn  parte  9lttf* 
gaben  31t  töfen  fittb.  2Bettn  bie  ^ei^erWeiterung  über  eine  gewiffe 
@ren3e  l)inaubgef)t,  bann  fönnen  fid)  bie  £>er3flappen  nid)t  ntepr 
fctylieffett,  ttttb  bett  33li'tftauuitgen  ift  Weiterer  33orfd)ttb  geteiftet.  Unb 
wetttt  attd)  eine  ,3eit  lang  bie  9iatitr  felbft  mit  Sßerbidttng  ber  Kammer? 
mubfcltt  (Hypertrophie)  t)itft,  um  bie  ftetb  Watfjfeuben  SBiberftänbe 
31t  überwinben,  ttad)  ttttb  ttad)  t)ört  attd)  biefe  Selbftljilfe  auf,  unb  bie 
@ren3e  ber  ‘®iögtid)feit  ift  erreicht , bie  Stauungen  l)äitfen  fid),  uttb 
ber  Körper  get)t  au  benfelben  31t  ©rttttbe. 

3)a  bab  £)er3  ein  SDhtbfel  ift  wie  jeber  anbere,  fo  gelten  attd) 
für  babfelbe  bie  Übttttgbgefe^e,  ttad)  benett  cb  mittetb  Übung  ba3u  gebraut 
Werben  fann,  ert)öt)te  Arbeit  31t  oerrid)ten,  bie  eb  ntangetb  berfetbeu 
otjtte  Überwinbitttg  nid)t  fertig  gebraut  t)ätte.  2Bie  bie  Körper* 
mubfutatur  burd)  Übung  fefter,  bicfer  unb  etaftifd)er  wirb,  ebenfo  bie 
.^>er3tnubfutatitr.  S)ie  Übung  ber  ^eqmubfnlatur  fann  aber  nur  in* 
bireft  mit  ber  ber  Körpertnubfitlatitr  oorgenommen  werben.  Übungen, 
bie  nur  öoritbergeljettb  bie  ^erjmitbfulatnr  anfpornen,  Iprben  feinen 
befonberen  (Sinflttfj  auf  bie  ^erjfraft,  umfotneljr  aber  Übungen,  bei 
benen  bie  Steigerung  ber  ^eqtljätigfeit  eine  gewiffe  ®atter  t)at,  nientalb 
aber  bab  ‘tOiapimalmaff  beb  (Srlattbten  überf  dritten  wirb.  |her  fommett 
bie  ®aueritbitngen  itt  if)r  9led)t,  wäfjrettb  bie  Kraftübungen  3ttrücf* 
treten  tttüffen.  ®ab  ^>erj  bebarf  inbbefonbere  in  ber  Dttgenb  ber 
Übung.  ©efd)iel)t  bieb  ttid)t,  fo  bleibt  eb  fleht  unb  fdpuad).  (Sb 
wirb  biefe  ^orberttng  3U  einer  hoppelt  bringenbett  gegenüber  beut 
fd)timmen  (Sinfluf),  ben  anbatternbeb  Sitten  mit  fid)  bringt.  — ©erabe 
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bei  ben  ©itjfhtnben  ift  ber  SüttfreiSlauf  ein  erfdjmerter,  bertangfamter; 
fonnut  bajit  eine  oBerflcicfjtid^e  Atmung,  bie  bei  mangelhaften  ©djul? 
bcinfen  nicf)t  fo  fetten  groß  gezogen  mirb,  bann  ift  bie  ©djäbigung  be§ 
StntfreiSlaitfeS  eine  perfefte.  ©ie  Serfüntmermtg  beö  ^erjenß  ltnb 
be>?  SlutfreiStaufeS  ift  eine  natürliche  gotge  t)ierbon.  Sind)  bie  2i)mpt); 
gefäße,  bie  mie  befcntnt  ben  überfdjitffigen  ©emebSfaft  mit  fid)  führen, 
bie  3erfet?un9^Pr°bitfte  beit  SIuöfd)eibung8organen  jufüfjren  itnb  ben 
©peifebrei  bem  Shtt  übergeben,  erfahren  burd)  bie  Semegungen  ber 
9Jiu$fitlatitr  itnb  ^örperübitngen  eine  bebeittenbe  ©riebfraft,  bie  fid)  in 
tiorteittjaftefter  SBeife  am  Körper  bemerfbar  macht. 

@tnf(tt6  bei*  £eik§iibungeu  auf  bic  Atmung. 

3Bir  faljen,  baf?  bie  Sttmitng  bie  Stuf  gäbe  l)at,  ben  für  ben 
©toffroedjfet  itnb  für  bie  Munition  fämtficfjer  Drgatte  beftimmten 
©auerftoff  bem  Stute  jujuführen  unb  bie  in  bem  festeren  gebitbete,  in 
bem  ^örperbtut  fortgefdjmemmte  $ot)tenfäure  aitb  bem  Stute  51t  entfernen 
unb  an  bie  Slußenmelt  abjugeben.  Atmung  unb  StutjirMation  flehen 
hierbei  in  engfter  Fühlung.  Stuf  ber  einen  ©eite  beeinflußt  bie  Sit? 
ntmtg  bie  ^)er§t{jätigfeit  baburd),  baß  ihre  ©augfraft  baS  £>erj  mehr 
anfüllen  läßt,  um  fo  mehr,  je  tiefer  geatmet  mirb,  um  fo  meniger,  je  ober? 
ftäd)tid)er  bieb  gefdjieht  (bat)er  finb  auch  bei  grauen  mit  engen 
^teibungSftücfen  bie  StutfreiSlauföerljättniffe  nidjt  fo  günftig  mie  bei 
ben  Scannern,  baßer  finben  mir  bei  erfteren  mehr  ©törungen  3.  S. 
in  ber  ?eber  unb  in  ber  ©alte  :c,),  anbererfeitb  mirb  aber  aud)  bie 
tiermehrte  §er$tt)ätigfeit  eine  tiermet)rte  Sttembemegung  §ur  gotge 
haben,  ©er  ÜThiöfet  tierbraudjt  in  alten  Organen  bei  tiermet)rter 
S©hätigTett  mehr  ©auerftoff  unb  bitbet  aud)  mehr  $ot)tenfäure,  ja  e§ 
fann  ber  ©aSattbtaufd)  int  arbeitenben  SJiubfet  gegenüber  beut  rithenben 
um  baS  18 — 20  fache  gefteigert  merben.  ©iefer  tiermehrte  @a$ait$? 
taufch  muß  jur  gotge  haben,  baß  aud)  bie  Sttniung  ftdj  bie  not? 
menbigen  ©toffe  bei?  itnb  bie  entbehrlichen  ©toffe  in  tiermet)rtem 
SDSaße  megfehafft.  3unäd)ft  mirb  biefer  9iotmenbigfeit  baburd)  Rechnung 
getragen,  baß  tiefer  geatmet  mirb,  fpäter  bei  ftarfer  Strbeit  reid)t 
auch  bieS  nicht  au$,  e8  muß  nod)  in  ber  (Siuf)eit^jeit  öfter  geatmet 
merben.  ©3  fittb  bie3  tagtägtid)  tiorfomtneube,  tioit  unö  ltnbe? 
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achtete  £>inge,  bie  ficf)  oßne  unfern  Sitten  unb  oßne  unfere  Sluf* 
merffamfeit  noftyeßen,  ber  leideren  aber  tnoßf  inert  finb.  3)ie  ner* 
mehrte  Atmung  tritt  fotooßl  ein,  tnenn  nie!  SfftuSfefn  engagiert  finb, 
afS  and)  trenn  eine  große  Arbeit  einem  Keinen  SftuSfef  $ugemutet 
tnirb,  bei  beiben  ßitftänben  ift  meßr  ©auerftoff  notmenbig,  eS  bitbet  ficf) 
meßr  ^oßfenfäure,  atfo  muß  bie  Luftjufußr  unb  bereu  9fbfußr  eine  be= 
bentenbere  tnerben.  STritt  ber  ©auerftoffbebarf  unb  bie^oßfenfäurebifbmtg 
über  bie  uftramögücßen  ©rennen,  bann  nerfagt  ber  Eltern  feinen  ®ienft, 
ber  Sitten  fd)  tnirb  atemfoS,  er  muß  mit  ber  Arbeit  auSfeßett,  um  tnieber 
51t  Sttem  31t  f'ommen.  2Xurf)  bie  Särmebifbung  bitrd)  bie  Lunge  ift  bei 
ber  SfttitSfelübung  eine  gefteigerte  unb  fann  nur  bur cf)  öermeßrte 
Sftmung  als  Safferbampf  auSgefcßieben  tnerben.  Lttatt  ßat  bie  (5r* 
faßrung  gemacht,  baß  Leute,  bie  infolge  fißenber  LebenStneife  bie 
Atmung  ftetS  3*  einer  oberffäcßücßen  gemacht  ßaben,  erf)ö()ten 
forberungen  itid)t  gemacßfen  finb.  Sie  mir  fcßott  bei  beut  ©inffuß 
ber  Leibesübungen  auf  ben  fttöcßernen  93ruftforb  gefeiert  ßaben,  be* 
tnirften  biefe  eine  beträcßtlicße  23ofumenS3unaßme  ber  Lunge,  ittfoferrt 
atS  bie  Lunge  baratt  gemößnt  tnirb,  fie  an  bie  auSgebeßnten  33e= 
tuegungen  beS  33ruftforbS  31t  aptieren,  unb  fo  tnerben  ßunbevte  unb 
tanfenbe  Don  Lungenbläschen,  bie  tnert  = unb  tßatenfoS  in  ber  Lunge 
lagen,  mobil  gemacht,  fie  ermacßen  3ur  LebenStßätigfeit,  fie  treten  in 
bie  Meißen  ber  anbern,  fcßon  länger  tßätigen  Unerben  unb  unterftüßen 
beren  getnaftige  Arbeit.  2fuf  biefer  £ßatfad)e  berußt  and)  bie  Sert* 
fcßäfcung  unb  SSerattgemeinerung  ber  Eltern#  ober  Lungengpmnaftif. 

Soßer  f'ommt  bie  Atemnot?  SfnbeutnngStneife  mürbe  biefe  fjrage 
fcßott  im  SSorßergeßenben  berüßrt.  — 2)ie  Lunge  tnirb  bei  erßößter 
^jeqtßätigfeit,  menn  baS  §er3  bie  33futmenge,  bie  in  nermeßrtem  Lauf 
eingeftrömt  f'ommt,  nicßt  aufneßmen,  „oerfcßfucfen"  fann,  blutüberfüttt. 
2)iefe23futüberfüttung  geßt  auf  Soften  ber  (Sfaft^ität  unb  SfuSbeßnungS* 
fäßigfeit  ber  Lungen.  S)ie  Atmung  reicßt  nid)t  aus,  ben  ©auerftoff, 
ber  notmenbig  ift,  3ujufüßren,  bie  ^oßfenfäitre,  bie  gebifbet  mitrbe, 
ßintneg3uräumen.  ®aS  ^erj  aber  ßat  3U  feiner  Arbeit,  bie  eine  an= 
geftrengtere  ift,  aucß  eine  nermeßrte  Lttettge  ©alter  ft  off  notmenbig, 
biefe  tnirb  ißrn  nicßt  getnäßrt,  atfo  tnirb  and)  bie  £>er3fraft  gefcßtnädjt 
unb  ber  circulus  vitiosus,  ein  unßeifnotter  Kreislauf,  ift  in  STßätigfeit. 
2)aS  ftocfenbe  Lnngenblnt  fann  ficf)  feicßt  burd)  Werften  einer  Slrterie  Luft 
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fdjaffen  (23luthuften,  Vlutfturg),  ja  auch  2ungenbläbd)en  fönnen  jerreißen 
unb  in  bie  S8ruftt)öf)te  Suft  auötreten  taffen.  (Sine  fold)  ftar!  ge* 
fpaitnte,  toenig  elaftifrfje  £unge  muß  häufigere  Sttemjüge  madjen  alb 
eine  anbere,  um  ihren  ©auerftoffbebarf  ju  betten,  baljer  bab  Gingen 
nad)  2ltem.  — 2)er  ©influß  ber  Törperübungen  auf  bie  Atmung 
f'ann  iu  fotgenben  Seitfä^en  jufammengefaßt  merben: 

1.  $>ie  Törperübungen,  bib  ju  einem  gemiffen  ©rabe  gefteigert, 
fräftigen  bie  Vtemmubfeln,  bab  3tt)erd)feü/  bie  B^ifchenrippenmubfeln, 
fotuie  and)  bie  ^jilfbmubfetn  ber  Sltmung ; 

2.  fie  behnrfen,  fpftematifd)  betrieben,  eine  oerme^rte  ©laftijität 
ber  Sungen; 

8.  fie  erroeitern  ben  Vruftforb  uub  ermöglichen  eine  (Steigerung 
ber  (Sin*  uub  Slubatmungbgrößen ; 

4.  burd)  bie  in  ©d)ranfen  gehaltenen  Törperübungen  tuirb  auch 
ber  Sölutlauf  angeregt,  inbem  er  gelungen  ift,  fdjleunigft  ©auerftoff 
$u  fdjöpfen  unb  Toljlenfäure  abjufüfjreu ; 

5.  bie  Übungen  tragen  baju  bei,  bie  ©augfraft  ber  Sungen  unb 
ihre  SBirhtng  auf  bab  £>er$  unb  bie  großen  Venenftämme  ju  Permehren. 

6.  ©ine  tiermehrte  2ungentf)ätigfeit  tiermef)rt  ben  ©toffumfa^, 
trägt  gu  reger  Slnbilbung  unb  befcf)leunigter  Slbfuljr  beb  Verbrauchten 
bei.  2öo  aber  reger  Umfalj  ift,  ba  l^aben  Trautheiten  feinen  ©tunb 
unb  23oben,  nur  bei  ©toffmedjfelträgheit  unb  33lutftauungen  gebeil)en 
fie  unb  erfreuen  fid)  beb  üppigften  Vßachbtumb. 

®er  ©influß  ber  Törperübungen  auf  bie  ültmung  fagt  unb  aber 
aud),  baß  eb  für  biefe  unb  für  bie  £>erjthätigfeit  ©renjett  giebt , bie 
nicht  Übertritten  merben  bürfeu,  geht  eb  über  biefe  fjinaub,  bann 
Perfagen  bie  ültemmubfeln  ben  ®ienft,  bie  ©laftijität  ber  £unge  er* 
leibet  ©inbuße,  bie  Atmung  tuirb  eine  oberflächliche,  bab  SBlut  ftocft 
in  ber  Sunge,  unb  in  bem  gefamten  Treiblauf  tuirb  bab  33lut  nur 
mangelhaft  erneuert,  eb  bleibt  alt,  tierlegen,  unb  ift  tiotl  tion  Unrat, 
ein  fotcfjeb  Vlut  aber  fdjabet  bem  ganzen  Törper,  eb  läßt  gerne 
Tranfheiten  auftreten,  eb  fdjabet  tiornehmlid)  ber  Sunge  felbft  fotuie 
bem  fper^en.  SJiit  ber  33efd)äbigung  beb  legieren  ift  bie  Sebenb* 
traft  im  ©inten,  eb  tritt  ©rfdjöpfung  ein  unb  an  ©teile  beb  Sebenb 
allmählich  ber  £ob. 


33  aut,  .ptjgienc  bet  SeibeSübungcu. 
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(Stuflufj  ber  SeibeMbmtöen  auf  bie  £f)ätt0feit 
ber  UnterleibSorgaue. 

Oie  burd)  bie  9)fttßfeltf)ätigfeit  bebingte  Stoffroed)felüermel)rung 
roeift  aud)  ben  Unterleibßorganen  oermeljrte  Ülrbeit  ju;  aud)  fie  merben 
eß  burd)  Übung  jur  SIReifterfdjaft  bringen.  Oaß  Sebi'trfniß  nad) 
9?al)rungßaufnat)me  §um  Cgrfaij.  ber  Derbraudjten  Stoffe,  baß  fid)  im 
fpunger*  unb  ®urftgefül)l  funbgiebt,  mirb  burd)  Seibeßübuitgen  Der* 
mefyrt;  umgefet)rt  aber  aud)  minbert  tlntl)ätigfeit  unb  Überanftrengung 
ben  Appetit,  ber  ©toffitmfalj  mirb  ein  Keiner  fein,  Stoffe  ^erfaßen 
mof)l,  aber  i^rc  5Ibfallprobufte  merben  nid)t  meggcfiifjrt  unb  neueß 
Silbungßmaterial  fonunt  nid)t  geniigeub  bitrd)  bie  9Jiül)le.  — Oie  Un* 
tljätigfeit  miegt  and)  bie  Serbauungßorgatte  in  Sdjläfrigfeit  unb  läfft 
fie  uerüben,  Überarbeit  aber  bebingt  eine  Serntinberung  ber  55er* 
bauitngßfäfte,  bie  fie  auß  bem  Slitt,  baß  ben  angeftrengten  äRußfeltt  jitge* 
ftrömt  ift,  nid)t  befommen  fönnen,  and)  fel)tt  ben  Serbauungßorgaiten  baß 
Slitt,  um  bie  ÜJhtßfulatur  ber  Serbaitttngßorgane  ju  fpeifen  unb  bie 
gortbefbrberung  ber  iftaljruttgßnuttel  31t  ermöglichen.  Oarutn  ift  eß 
aud)  fet)teri)aft,  einer  9?at)rungßaufuat)me  Äörperarbeit  unmittelbar  folgen 
311  taffen.  — 2Beitn  nun  fd)on  gemöf)nlid)e  pra!tiid)e  (Srroögungen  auf 
eine  Stoffmed)felfteigerung  alß  (Sffett  Permetjrter  3)tußfeltl)ätigfeit  l)in* 
meifen,  fo  geben  SCReffungen  ber  $of)lenfäuremengett,  bie  Don  ber 
öitnge  außgefd)ieben  merben,  bie  SReffitngen  ber  eingefiitjrten  9?al)rungß* 
ftoffe  unb  ber  Schladen  im  $ot  unb  Urin  meift  ganj  beittticf)  funb, 
mie  ber  Stoff  medjfel  burd)  ben  (Sinflufj  ber  ^örperübungen  mäd)ft. 
Oie  $ot)lcnfäure  in  ber  Stußatmutigßluft  giebt  ein  9)?a§  an  für  beit 
im  Körper  Derbraud)ten  $ol)lenftoff,  unb  biefer  ift  in  allen  organifdjeit 
Stoffen  enthalten,  fomot)t  im  (Simeifs,  alß  mie  am  meiften  in  beit 
$ot)lel)i)braten.  Sei  ber  Ol)ätigfeit  ber  2Rußfetn  gel)t  eß  jitnädjft 
an  bie  leichter  Derbreimlid)en  $ol)lel)t)brate  — ein  Reiter  ergreift 
leid)ter  bie  Späne  alß  baß  grobe  fpolj.  ^uletjt  fommt  baß  (Sirneiß 
barau,  unb  jmar  baß  jirfulierenbe , baß  fog.  Sorratßeimeiff,  mät)= 
renb  baß  Orgatteiioeiß,  mit  beut  bie  Organe  aitfgebaitt  fiitb,  un* 
berührt  bleibt.  (Srft  memt  $of)lel)i)brate,  gelte  unb  3ülitlQtionß* 
eimeif)  ttid)t  meljr  ba  finb,  ntufj  ber  f^eftbeftaub  l)erf)altett;  eß  gel)t 


©iitftuß  ber  einzelnen  Übungen. 


83 


an  bag  Kapital,  $ür  ben  (Siweißtierfall  giebt  ber  ^arnftoff  im 
§arn  bie  SRaße  an,  fobaß  man  Überanftrengungen  leidet  mit  ©teiges 
ntng  biefer  teueren  meffcn  fann  — 3.  58.  giebt  ber  Rabfal)rer  öor 
einer  Xour  18,80,  nact)  einer  fotdjen  21,21  gr  £>arnftoff  aug.  öaraitg 
fann  man  atfo  bie  ©toffwed)fetfteigerung  burd)  bie  ^örperübitngen  bis 
in  baö  Sftarf  beg  9Renfcf)en  beobachten  nnb  meffen;  man  muß  barauf 
achten,  wenn  man  an  ber  ©renje  beg  Erlaubten  angefommen  ift,  wenn 
manbaran  ift,  bag  Kapital  anjitgreifen ; geht  eg  an  bag  festere  eine  $eit 
fang,  fo  ift  bie  $affe  halb  erfdjöpft,  ber  Banferott  ift  ba.  (Sine  mich* 
tige  Rolle  im  ©toffwed)fel  bilben  auch  bie  £>aut  nnb  bie  ©djleims 
häute,  batjer  ift  ber 

ß’infütfj  ber  ^ör^erüButtg  auf  bie  £aut*  unb 
@cfjlehn(jrtutetijäti9!eit 

ein  ganj  augenfd^einlicher.  3X)re  Vermehrte  £f)&tigfeit  bei  ben  Körpers 
Übungen  fennt  jeber,  ber  fdf>on  in  ©cßmeiß  burcf)  fte  fam.  3n  unferem 
Körper  wirb  wie  in  febent  Öfen  burch  ben  Berbrennunggprojeß  Bßärnte 
erzeugt,  öa  nun  aber  bie  Sßärme  fich  im  Körper  anftanen  mürbe, 
wenn  nicht  auch  lieber  für  beren  Abfuhr  geforgt  märe,  fo  müffen 
Regulatoren  für  biefe  BBärmeabgabe  angebracht  fein,  bie  bie  ©djleußeu 
unb  Ventile  öffnen  ober  fdfließen.  ©oldje  Regulatoren  finb  in  ber 
äußeren  §aut.  ©taut  fich  bie  ÜZBärme  an  ober  ift  bie  Außentemperatur 
eine  fehr  l)ob)e,  fo  öffnen  fiel)  bie  Blutgefäße  ber  £>aut  unb  geben  bie 
überfcßüffige  Blutwärme  an  bie  Außenmett  ab;  ift  bie  Bßärmebilbung 
gering,  ober  aber  muß  bie  B3ärme  in  bem  Körper  beg  ^ontrafteg  ber 
äußeren  &uft  megen  jufammengehatten  merben,  fo  jiefjert  fid)  bie  Bluts 
gefäße  ber  £>aut  jufammen.  öiefe  (Srraeiterung  unb  Bereugerung  ber 
Blutgefäße  gefd)ief)t  of)ne  unfern  Bßillen  automatifd),  mie  mir  eg  aud) 
beim  (Srröten  unb  (Srbtaffen  nad)  ©emütgberoegungen  beobachten  fönnen. 
3)a  nun  aber  eine  ftarfe  9Jtugfeltf)ätigfeit  große  ÜEBärme  entmicfett,  fo 
muß  bie  £>aut  regulatorifd)  eintreten ; märe  bie  üEBärmebilbung  ftärfer 
alg  bie  BSärmeabgabe,  fo  mürbe  bie  SRafdjine  halb  überheizt  fein,  unb 
e3  müßte  ju  einer  ©pplofion  fommen  (§i^fd)tag).  Öiefe  üermehrte 
SBärmeabgabe  nad)  9Ru$fetanftrengung  mirb  nod)  weiter  erleichtert 
bitrd)  bie  ©chmeißbitbitng  ber  £>aut.  öiefe  beftet)t  baritt,  baß  bie 
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©djmeiffbrüfen,  menn  if)r  53lutgefäffnei3  um  fie  fjerum  red)t  ermeitert 
ift,  aub  bem  ©tut  SBaffer  anfaugett,  eb  an  bie  Oberfläche  ber  §aut 
führen,  oerbunften  taffen  unb  Ä'älte  erzeugen.  Tiefe  ©dppeißbilbung 
fann  bei  Äörperitbitngen  leid)t  auf  1500 — 2000  gr  in  24  ©tunben 
gebrad)t  merben;  fie  mirb  permet)rt  burd)  9Jinbfeltt)ätigfeit , erl)öt)te 
fpergtl)ätigfeit,  oermel)rten  2Baffergel)alt  beb  SStuteb  (bal)er  läßt  man, 
um  ©d)mei§  ju  erzeugen,  Piel  Tl)e'e  trinfen)  unb  erl)öl)te  Temperatur 
ber  Üluffenmelt.  Titrd)  bie  §aut  mirb  aitßerbem  nod)  eine  fleine 
äftettge  $ot)leufäure  aitbgefd)iebeu,  raie  auct)  ganj  geringe  Mengen 
©auerftoff  burd)  fie  bei  ben  Seibebübitngen  anfgenommeu  merbeit.  3U 
biefer  2Bärmereaulierung  fontmt  nod),  baß  eine  33ermet)rung  ber  ^ot)ten= 
fäureabgabe  in  ber  $älte  unb  eine  ißermiuberitng  in  ber  SBärnte  ein= 
tritt,  Äälte  bal)er  ben  ©toffumfai$  fteigert,  Sßärme  it)n  perminbert, 
baß  atf o in  ber  falten  3at)rebjeit  ein  [tärfereb  9Jaf)rungbbebürfnib 
Porl)anbeit  ift  alb  in  ber  mannen.  Tiefer  Umftanb  läßt  unb  inftinftip 
rnefjr  Äörperbemegungeu  bei  ber  teilte  machen,  bei  ber  SBärme  aber 
biefe  meiben,  unb  fagt  unb  alfo  inöireft  mie  fetjr  pon  (Sinfluß  bie 
Äörperbemeguug  auf  ben  ©toffmed)fel  Pon  ber  £>aitt  unb  ben  ©d)leim* 
bauten  aub  ift.  — Überall  fet)en  mir  bie  meife  £>anb  beb  ©d)öpferb. 


üöicttct* 


geleit,  '•Huben  unb  ,§djabcn  ber  /lörper- 
ülnutgen  im  affgemetnen. 

2Bemt  fd)on  aitbbem  (Sinfhtß  ber  ^örperübungen  auf  ben  gefamten 
Körper  unb  feine  Organe  and)  auf  iftutjen  unb  ©d)abeu  berfelbert  gefd)toffen 
merbeit  fann,  fo  giebt  eb  bod)  nod)  fonft  Umftänbe,  bie  bte  Übungen  jn 
nützlichen  unb  fd)äblid)en  mad)en  fönnen  unb  nid)t  in  ber  Tßätigfeit  beb 
Organfpftemb  begrünbet  ftnb.  Tiefe  in  fitrjen  SBorten  jit  fd)ilbent, 
fei  bie  Aufgabe  biefeb  Äapitelb.  2öer  fät)e  nid)t  aub  ber  @efd)id)te, 
raer  nid)t  im  tagtäglid)en  £eben,  ben  alten  Snpenalfdjeit  @runbfa£:  „ün 
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einem  gefitnben  Körper  ein  gefunber  ®eift",^bemahrheitet?  2öer  fälje 
nid)t  fjeittjntage  in  ber  Kräftigung  beS  Körpers  bitrrf)  fpftematifd) 
aitSgefüf)rte  Körperübungen  eine  Überlegenheit  beö  ©eübten  gegenüber 
bem  Ungeübten  gemätjrleiftet?  ©ine  Armee,  bie  als  (Siegerin  im 
Kampf  heroorgeben  mill,  muß  geübt  fein;  ebenfo  ein  Lftenfd),  ber  als 
Sieger  gegenüber  bem  geinbe  ber  Kran%it  be^borgeben  miU.  Außer* 
bem  bebingen  bie  Übungen  eine  Bermeßrung  ber  Arbeitsfähigst, 
ber  ©efd)icflid)leit  unb  ber  3BiberftanbSfäf)igleit  gegen  franfmadienbe 
©inflüffe , gegen  SCBitterung  2c. , fitrj  fie  bebingen  einen  Borfpntng 
in  altem;  ber  ©eübte  mirb  bem  Ungeübten  in  allem  überlegen  fein, 
©in  Weiterer  Vorteil  ber  Leibesübungen  ift,  baß  fie  inS  $reie  tyrn* 
auSführen,  bie  ^reube  an  ber  Liatur  meiden,  ben  ©eift  in  bie  Liatur 
t)inaitSfüt)reu  unb  ihn  nom  Alltagsleben  unb  non  AlltagSforgen  ab; 
lenfen.  ©erabe  biefer  Umftanb  fommt  and)  bem  finblid)en  Körper 
ju  gute,  ba  baS  Kinb  fo  lange  in  ber  Schule  jit  filmen  unb  man^ 
mal  recht  Diel  Sd)ulftaub  51t  fd)tuden  hat.  3)ie  Leibesübungen  haben 
enblirf)  and)  nod)  ben  Vorteil,  baß  fie  nid;t  bloß  bie  Kräfte  meßren, 
fonbern  and)  ben  9Jhtt  heben,  <3aÖÜaftigl'eit  überminben  lernen, 
jurn  Selb ftoertr alten  heran^iehen.  Vertraue  auf  bid)  felbft,  fobalb 
meißt  bit  ju  leben.  ©eifteSgegenraart  unb  Selbftbeherrfcßnng , bie 
9tefultate  beS  SelbftöertrauenS , finb  im  heutigen  Leben  ebenfalls 
ganj  gemicßtige  h0Ch3uf<d)ät§enbe  ©igenfd)aften , bie  einem  Bürger 
mohl  anftehen  unb  ihm  über  manche  §ährlid)feit  hiumeghelfen.  Aber 
ebenfo  mie  bie  richtige  LeibeSübung  nüi^t,  fchabet  bie  unrichtige  unb 
unter  ungünftigen  Bert)ältniffen  ausgeführte,  ©ine  gleiche  Übung 
fann  für  ^en  einen  nü^lid),  für  ben  anbern  fd)äblicf)  fein.  „©ineS 
fcfficft  fid)  nicht  für  alle;  fehe  jeber  mie  er’S  treibe,  itnb  mer  ftel)t, 
baß  er  nicßt  falle." 

üiad)  biefen  allgemeinen  Betrachtungen  fleht  ber  t>  ortreff  liehe  ©in* 
fhtß  ber  Leibesübungen  auf  bie  ©efunbßeit  beS  einzelnen  feft,  mie 
aud)  baS  Lid)t  feine  Statten  auf  fo  manche  Körperübung  mirft , bie 
bei  unridjtigem  ©ebraud)  fdjabet.  ©erabe  biefer  lefcte  Umftanb  ift 
eS,  ber  unS  aufforbert,  unS  nicht  mit  allgemeinen  Unterfudjungeu  ju 
begnügen,  fonbern  aus  ben  ®etailS  ber  Körperübungen  Belehrungen 
ju  fdjöpfen,  aus  ihnen  itnS  Klarheit  ju  berfdjaffen,  mie  bie  Perfdpebenen 
Arten  oon  Körperiibungen  Linken  unb  Scßaben  jit  ftiften  imftanbe  finb. 
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23oraubfd)iden  möchte  id)  einige  allgemeine  33emerfungen.  SBenn 
ein  9?efrut  beim  Sftilitär  eingefteüt  mirb,  fo  merben  mit  if)m  junächft 
bie  einfacf)ften  Übungen  oorgenontmen,  bie  immer  fompli^ierter  merben, 
bib  er  fo  meit  breffiert  ift,  baff  er  feiner  Compagnie  ungeteilt  merben 
fann;  nun  merben  ber  Qttarfd)  unb  ber  35ienft  im  3u9e  feiner  $om? 
pagnie  geübt,  ift  bie  $ompagniefd)uIe  oorüber,  fo  übt  ber  Sruppen? 
förper  im  23ataillon,  l)ernad)  im  fftegimente  unb  in  ber  23rigabe. 
2Bemt  eb  einmal  fomeit  ift,  fo  fann  and)  bab  2lrmeeforpb  oollroertig  feine 
23emeguttgen  entfalten.  23on  ber  erften  SRefnttenftunbe  bib  jur  23emegung 
im  2Irmeefoxrb  fe^en  bie  fomplijierten  Übungen  immer  einfachere  por? 
aitb;  ber  langfame  ©djritt  ift  bie  23oraubfet5ung  beb  fßarabemarfcheb, 
ber  fßarabentarfd)  ber  Compagnie  bebiugt  benjenigen  beb  23ataillonb.  2Ü)n? 
lid)  ift  eb  and)  mit  beut  (Sffett  ber  ^örperitbungen.  ®er  regelrechte  21b? 
lauf  ber  einfad) ften  sIRubfeljufammenüel)ung  ift  bie  23oraubfe^ung  für  eine 
fomplijierte,  au  ber  fie  alb  ©lieb  beteiligt  ift  — biejenige  eineb  ©liebeb 
ift  bie  ^Boraubfel^ung  einer  regelredjten  21bmidlitng  ber  Äörperfunftionen 
überhaupt.  — 21Ue  ©olbateu  im  21rnteeforpb  fteljen  unter  einem  $om? 
ntanbo,  bem  oerfdjiebene  ©ubfontmaubob  unterteilt  finb.  2litcf)  bie 
fDhtbfeln  ber  9Jiettfd)en  ftel)en  alle  unter  einem  ^ommanbo,  bem  ®e? 
hirn;  biefent  ^ommanbo  ntüffen  fte  folgen,  menn  fie  v^edbienlicheb 
leiften  mollen,  Poraitbgefe^t  baff  bab  ^ommanbo  nid)t  frattf  ift  unb 
bibpoitieren  fann,  baff  bei  biefem  ^otnmanbo  aHeb  mohlbeftellt  ift.  freilich 
menn  lefjtereb  nid)t  ber  f^aü  ift,  bann  ift  bie  angeführte  Gruppe,  bie  Sftitb? 
fulatur,  in  fchlimmen  23erl)ältniffen,  ein  SBirrmarr  tritt  an  ©teile  ber 
Gsbenntäffigfeit,  milbeb  Sl)aob  ift  an  allen  Gstfen  unb  (£nben.  SDiefeb 
^ommanbo  im  @el)irn  ift  emfig  ttjätig , menn  man  eb  pflegt,  menn 
man  nicht  ju  groffe  2lnforberungen  an  babfelbe  fteUt,  jumal  eb  feine 
2d)ätigfeit  auch  tm  ©djlaf  ttie  3at1S  einfteüen  barf.  fftuf)e  unb  Arbeit 
feien  Pornef)mlid)  bei  bem  ©ehirn  in  jmedmäffiger  21bmed)felxtng,  fotl 
nicfjt  bie  ©ebitlb  auf  eine  fdjmere  fprobe  gefteüt  merben.  fftnl)e  fehre 
auch  in  bie  Sabine  ein,  in  ber  bab  ©ehirn  fein  ^ommanbo  aitbübt, 
bann  merben  auch  bie  Seibebübitngen  ben  ßmecf,  ^en  fie  5U  öoUfnhven 
haben,  erfüllen  fönnen.  ®ent  ©ehirn  finb,  mie  mir  miffen,  aud)  21b? 
fntanten  beigegeben,  bie  alb  ©päf)er  unb  Söoten  bienen;  auch  fie 
brauchen  nacf)  angeftrengter  SJ^hätigfeit  9M)e,  and)  fte  mollen,  menn 
fie  $u  lange  im  ©attel  gefeffen,  fich  erl)olen;  mirb  ihnen  bieb  nicht 
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51t  teil,  bomt  ift  ifjre  -äMbmtg  eine  itnfidjere,  ja  falfcße,  unb  bie 
Selber  ftnb  farnt  bettt  ^ommanbo  in  23erlegenl)eit.  3Iuct)  alle  Offiziere 
voie  2ftannfd)aften,  bie  in  ffteil]  unb  ©lieb  (teilen,  fyaben  biefe  5tB* 
iüecf)fetnng  jwifdjen  9?ul)e  unb  SHfätigfeit  notwenbig,  IjaBen  eb  nötig 
wie  Äommanbo,  Offiziere  unb  Slbjutanten  richtig  ernährt  ju  werben, 
tjaBen  eb  nötig  in  ber  richtigen  33erfaffung  erhalten  ju  werben.  ®enn 
wab  nitfct  bie  Befte  ^üfjrung,  Wenn  auf  bie  einzelnen  Oolbaten  nid)t  ju 
Bauen  unb  ju  bertraiten  ift?  ©emtßfndjt  unb  SeiBebüBungen  finb 
fonträre  begriffe,  bie  einanber  aubfdjtießen.  2Ber  bieb  nicf)t  aub  ber 
©egenwart  erfieljt,  ber  möge  bie  ©efdjidjte  Derfdjiebener  SBölferftäntme 
ftubieren ; er  wirb  finben,  baß  mit  3una^me  ^er  ©enußfitcfjt  bie 
^örperübuugen  ad  acta  gelegt  würben,  unb  mit  biefen  ber  Untergang  ber 
Nation  Befiegelt  würbe.  — ©anj  Befonberb  ift  bieb  nodjmalb  51t  Be; 
benten  mit  33ejug  auf  ben  ©emtß  beb  9llfol)olb.  ®er  $llfol)ol  regt 
Wofyl  in  Keinen  ÜDtengen  an,  biefe  Keinen  Mengen  forbern  aBer  jutn 
©emtß  non  größeren  fyeraitb,  biefer  febocB  mad)t  fdjlaff  unb  weif.  ®er 
Sllfofjol  unb  SeiBebübuugen  paffen  jufatnmen  wie  eine  $auft  auf  ein 
Sluge.  ®r  ift  ein  ©ift  für  bab  9cerDenft)ftem , bab  ® etjirn  unb  bie 
iRerüen,  unb  ein  $reBbfd)aben  für  bab  £)er  jfpftem , bab  er  jur  SSer= 
fettung  Bringt  unb  fdfwäcßt.  ®er  9ltfof)ol  ift  ein  f^einb  beb  9Jtubfelb, 
ba  er  ben  letzteren  fcfjlaff  unb  frafilob  macßt;  er  ift  bab  gerabe  ©egen* 
teil  dou  bem,  wab  bie  ^örperüBungen  $u  if)rer  erfolgreichen  Ofyätigfeit 
Derlangen  mitffen,  um  iljrett  3roec^  bie  ©tärtung  beb  ^örperb  unb 
©eifteb  beb  einzelnen,  unb  bannt  bie  2ßof)lfal)rt  unb  2Bel)rftärfe  beb 
33olfeb  ju  erreidjen. 

2Benu  wir  fetjen,  baß  bie  ÜButtg  beb  einfadjen  äJJubfelb  bieSBoraitb* 
fefcmtg  einer  fdjlanfen  ££)ätigfeit  ganzer  SJtubtelgruppen  beb  üörperb 
ift,  wenn  wir  wiffen,  baß  bab  ©ttbjiel  ber  ^örperitbungen  ift,  ©efunb* 
heit  unb  SJianneblraft , ©efd)icflid)feit  unb  23raud)Barfeit  im  meufd)* 
liehen  £eben  51t  erlangen,  unb  baß  bieb  nur  burd)  bie  Übung  beb 
einzelnen  Keinen  SJtnbfelb  fieh  erreidjen  läßt,  fo  werben  wir  aud)  Be* 
greifen,  baß  bab  $llp£)a  unb  Omega  jeber  ^örperüBung  ift,  juerft  bab 
©infadje  ju  üben,  Wenn  biefeb  gefd)el)en,  bab  3ufarnmen9efe^t^  (inju* 
ftreben  unb  in  Harmonie  ju  Bringen.  SBenn  eb  nur  fo  leicßt  gättge, 
alb  man  fid)  bäcßte ! Unb  bod)  wäre  Bei  9Ibftreifung  Don  SieBfyaBereien 
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uttb  Vorurteilen  unb  unter  fteter  Veadjtuitg  beß  (SnbjtöecfS  ber  Körper* 
Übungen  unter  Vorantritt  ber  fjpgienifdjen  ©efidjtßpunfte  üief  ©uteß 
ju  erreichen,  menn  man  nur  ernftlid)  moflte! 

(Sinfad)l)eit  uttb  9iatürlid)feit,  t)armottifcf)e  ®urd)bilbuttg  beß  eins 
jeltten  SD^uöfetö  mie  ber  ©efamtfjeit  bebingen  bie  mafjre  ©efunbfyeit  an 
Seib  uttb  ©eele.  ©eljen  mir  ju,  ob  mir  bei  unferen  Smritfpftemen 
nid^t  in  biefer  ober  jener  £>inficf)t  festen,  ob  mir  baß,  maß  mir  moüen, 
mit  iljnen  aud)  erreichen  füntten,  ob  mir  eß  föttnen  ol)ne  grofje  Ums 
fdjmeife,  in  (Sinfad)f)eit , ofyne  Verfünftetung , in  ber  Voraußfejjung 
natürlich,  oafj  mir  nur  mit  gefunben  Stübern  ju  tfyun  fyaben.  — 
SBiffen  mir  biefeß,  miffen  mir,  baß  itt  ber  fpftematifdjen  afß  ber  reinen 
abftraften  Smrnfunft  baß,  maß  mir  erreichen  moflett,  aud)  erreichen 
fönttett,  fo  tritt  an  uttß  bie  ebettfo  midjtige,  menn  nid)t  nod)  midjtigere 
jmeite  F^age  fyevatt,  ob  biefe  Xurnfunft  aud)  bei  bem  einzelnen  Äinbe 
attgemettbet  merbett  fattn;  neben  ber  objeftitoett  2ttett)obif  tritt  bie  fttbs 
jeftiüe  itt  ifyre  9?ed)te,  bie  ftretig  abgemogen  merben  ntujj,  menn  man 
nid)t  fdjabett  mitX. 


fünfte?  mWnitt. 

liefen,  ^lütten  uttb  3>diaöett  ber  Körper- 
ttOuttgett  ittt  Oefottberett. 

®ie  abftrafte  SEurnfunft  jeigt  unß  oerfdjiebene  Srnrnfpfteme,  tton 
benen  biefe  uttb  jene  je  ttadj  ©efdjntacf  beöorjugt  merben.  ^ür  ben 
jppgienifer  fattn  nur  baßjenige  ©eltung  f)aben,  maß  attß  bem  (Sinfadjen 
baß  ßufammengefefcte  aufbaut,  baß  nid)t  nur  bie  ©pfteme  bem 
tarnen  ttadj  gelten  täfjt,  fonbern  aud)  praftifd)  nadj  ifytten  berfäljrt. 
3äf)fen  mir  bie  einzelnen  ^örperübmtgen  ttad)  einer  folgen  tton 
(Sulenburg  entroorfenen  Drbnung  auf,  fo  tjaben  mir: 

Übungen  ofyne  ©ercite.  1.  Freiübungen.  2.  Orbnungßübungen. 

Übungen  an  ©eräten.  3.  ©djmebett.  4.  klettern.  5.  ©pringen. 
6.  ©tü£en.  7.  fangen. 
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Übungen  mit  ©erbten.  8.  2öerfen.  9.  gantet.  10.  ©tab* 
Übungen.  11.  (Stentmen. 

SmSlnljang.  12.  Fechten,  ©perjieren.  13.  Seiten.  14.  ©anjen. 
15.  Eisläufen.  16.  ©djmimmen.  17.  Zubern.  18.  9?abfal)ren. 

JfrEtübungßrt. 

S)ie  Freiübungen  teilen  ftcf)  in  fotcf)e  mit  unb  ohne  £)rt8* 
beraegung.  @8  (inb  nacf)  ©pieff  Übungen,  bie  frei  non  ©erbten  in 
guftänbeu,  meld)e  bie  freiefte  ©f)btigfeit  julaffett,  ben  Seib  be8  Sitrnerg 
frei  machen  foflen.  Um  biefe  Übungen  folgerichtig  ju  entmideln,  be* 
trauten  mir  junächft  ben  9ftenfd)en  in  feinem  ruhigen  Verhalten,  in 
feinen  Sagen  unb  ©tellnngen.  -3m  jmeiten  Fade  feigen  toi*  ju,  in 
meld)er  2öeife  biefe  Übungen  in  ben  ©elenlen  ablaufen;  brittenö  menben 
mir  nufere  Hitfmerl'f amleit  ber  Fo*tf>etoegung  be8  £)rgani8mit8  ju  im 
©eben  unb  Saufen,  prüfen  fein  Verhalten  jn  ben  Kräften,  bie  ihm 
Söiberftanb  leiften,  unb  betrachten  im  gefeUfd)aftlid)en  Seben  meliere 
jufammengefeijte  F°*men,  bie  al8  Freiübungen  jn  gebrauchen  finb. 

^leHmtgsn  unb  Hagen. 

3)a8  ©teljen  ift  eine  ®leid)gemid)t8beftrebmtg  be8  ganzen  Körper8 
auf  ben  Füßen  fomol)!,  mie  auch  nut  Sejug  auf  anbere  Körperteile.  — 
Nichtiges  ©teilen  ift  eine  exttfrf)iebene  Ü)iu8felanftrengung  unb  SHugfeU 
Übung,  unb  e8  ift  für  bie  *ipt)t)fioIogie  unb  £>pgiene  be8  Sftenfchen  nicht 
gleichgültig,  mie  jemanb  ftet)t.  @8  ift  nachgemiefen,  baff  bie  gröfftmöglid)fte 
unb  leidftefte  91u8atmung  bei  einer  richtigen  Körperhaltung  im  ©tel)ett 
möglich  ift.  2Ba8  ba8  erftere  anlangt,  fo  ift  9?nhig=@tehen  in  „@runb= 
ftellung"  felg  anftrengenb.  ©runbftedung  nennt  mau  aber  biejenige, 
bei  melcher  bie  Füffe  in  einem  Stßinfel  öon  90°  au8märt8  gerichtet, 
bie  Ferfen  unb  Seine  gefdjloffen , ber  9?umpf  geftredt,  bie  ©d)uU 
tern  gefenlt  unb  etraa8  jurüdgebeugt  finb,  bie  sllrme  ungejmungen 
herabhängen,  ber  Kopf  gerabe  gerichtet  unb  bie  Saft  be8  Körper8 
burd)  mäßiges  Sonteigeit  mehr  auf  ben  Sailen  al8  auf  ben  Fe*fen 
ruht.  ®ie  militärifd)e  ©telluttg  ift  etma8  ftrantmer,  ba8  preuffifd)e 
©perjierreglement  befcfgeibt  biefe8  folgenbermaffen:  „bie  ©teÜnng 

muff  natürlich,  frei  unb  ungejmungen  fein.  ®ie  Hbfäije  merben  auf 
eine  Sinie  unb  fo  nahe  an  einanber  gefefct,  al8  e8  ber  Körperbau  be8 
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IJhtken  unb  Staben  ber  Äörperitbungen. 


•JftanneS  erlaubt,  bie  gußfpifcen  finb  gleidjWeit  auswärts  gebreljt,  fo 
baß  bie  $üße  nidjt  ganz  einen  rechten  2Binfet  bilben,  bie  Änie  zurück 
gezogen,  oljne  fie  fteif  311  galten;  ber  Seib  rufjt  fen!red)t  auf  ben 
lüften,  bie  23ruft  unb  ber  Oberleib  werben  etwas  torgebeugt,  bie 
©djultern  jitriicf gelegt,  ungezwungen  gefenft  unb  finb  in  gleicher  £>öf)e, 
bie  SIrme  finb  längs  beS  SeibeS  Ijängenb,  ber  Ellenbogen  mefjr  am 
Seib,  aber  nid)t  eingebrütft,  bie  £>anbballen  ein  wenig  auswärts  ge= 
breljt,  bie  „Rottung  beS  ÄopfeS  ift  gerabe  unb  ungezwungen,  baS  ÄH nn 
gegen  ben  £>alS  gezogen,  oljiie  iljn  zu  bebeden,  ber  Sdiann  t)at  ben 
33lid  tor  fid)  t)in,  nid)t  auf  ben  23oben  geheftet."  33ei  ber  ©runbs 
ftetlung  fowoljlwie  bei  ber  militärifcfjen  Gattung  ftnb  bie  Slnforberungen, 
bie  an  ben  SJiuSfel  geftedt  Werben,  um  baS  ©leidjgewidjt  zu  erhalten, 
feljr  gefteigert,  biefeS  ift  nun  um  fo  me()r  ber  gad,  je  Heiner  ber 
llnterftiiljungspuuft  beS  ÄörperS  ift,  ober  wenn  bie  Unterftid3ungSfläd)e 
feinen  fidjeren  Stanbpunft  bietet,  biefefbe  uneben  unb  fd)Wanfenb  ift. 
— Oa  bie  ftramme  Raffung  niemals  lange  wegen  zu  ftarfer  2ln? 
ftrengung  ber  9)iuSfelu  anljalten  fantt,  l)at  man  für  ben  Ournenben 
eine  fog.  iftormalljattung  beoorzugt,  wobei  ein  Sot  Dom  äußeren  ©eljör* 
gang  baS  33edeu  gerabe  in  ber  £>üftad)fe  fdjiteibet  unb  burcf)  bie^ußmitte 
gel)t;  qpinterfopf,  dürfen,  ©efäß  unb  SBaben  liegen  alle  in  einer  Ebene, 
hierbei  ift  fcfjon  weniger  ÜJiuSfelauftrengung  notwenbig.  2lm  wenigften 
Slnftrengung  oerlangt  bie  natürlidje  Haltung,  bei  ber  baS  Sot,  wie 
angegeben,  l)inter  bie  quere  £mftad)fe  fällt.  §ier  rut)t  ber  9?umpf 
nid)t  wie  bei  ber  fWormalfjaltung  im  ftabilett  ©leidjgewidjt,  fonbern 
er  ftellt  oielmet)r  einen  §ebel  bar,  beffeit  ©tüijpunft  bie  £)üftad)fe  ift, 
unb  an  bem,  am  SdjWerpunft  beS  9?umpfeS  (nic^t  beS  ÄörperS),  bie 
Saft  aufgeljängt  ift.  Oiefer  Sdjwerpunft  liegt  in  ber  |jöl)e  ber  £)erz= 
grübe.  Oer  9?umpf  alfo  müßte  bei  biefer  Stellung  nad)  l)inten  fallen, 
refp.  müßte  er  burdj  bie  torberen  9)iuSfeln  gefcßüi^t  werben,  wenn 
nidjt  ein  Sanbapparat  zmifdjen  Hüftbein  unb  Oberftfjenfel  oorfjanben 
wäre,  ber  baS  Umfippen  üerljinberte.  Oiefe  Haltung  würbe  zum 
Sdjlafffteljen  53eranlaffung  geben  unb  wirb  bat)er  nidjt  befürwortet, 
wiewofjl  fie  bie  geringfte  2ftuSfelanftrengung  erforbern  würbe.  SBenn 
wir  beim  Oitrnen  ruljig  fielen,  bann  wollen  wir  eben  mit  biefem  nidjt 
eine  Äörperübitng  oodfüljren,  wir  wollen  eine  Äoorbination,  bie 
jebocf)  niemals  zum  Übermaß  getrieben  Werben  foK.  Ein  9iub)igfte^en= 
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bleiben  itt  ©runbftettung  unb  gar  in  militärifd^er  Gattung  foÜ  nie 
länger  alb  2 9Diin.  bauern.  93ian  benfe  nur  baran,  roie  ber  b)i)brofta= 
tifd)e  2)rucf  toirfen  ntu^,  unter  metdjem  bie  Stutfäute  üotn  §erjett  bib  jur 
gitftfpike  ftet)t,  unb  man  mirb  begreifen,  bafj  man  biefett3)rud  nidjt  ju 
lange  aubtpitten  fann,  will  mau  eb  nicfjt  ju  bebenftid)en  Stutftauuugen 
befonberb  itt  ben  Seinen  bringen,  bie  (Jrtoeiterungen , ©efcfjtoüre  unb 
bergt,  ferner jtjafte  ^uftänbe  im  ©efotge  tjaben  (Krampf abern  bei 
Säefern,  ^onbitoren  :c.  ftnb  attb  biefettt  ©runbe  fet)r  bjäuftg). 

®ab  ©te^ett  auf  oerfdfiebenen  ©tüt$punften  ber  gitfje  tjat 
b)i)gienifcf)  feine  befonbere  Sebeutung,  bei  atten  finb  bie  ©trecfmub= 
fein,  welche  bab  ganje  $örpergetoid)t  tragen,  in  ftärffter  Stnfpannung, 
fo  baß  fie  gerne  itbennüben.  2lud)  bab  ©tetjen  in  ©d£)rittf)altung, 
mit  gefreuten  Seinen,  auf  einem  Sein  bietet  nid)tb  befonbereb,  mab 
§u  Semerhtngen  Serantaffung  geben  fönnte.  ®ie  Seugefteüungen 
im  ^nie,  bie  ©preijfteüung  ermüben  bälber  atb  atteb  ©erabeftefjen 
unb  tnüffen  bafyer  nad)  furjer  3eit  ^er  ©rf)otung  mieber  jugefütjrt 
merben.  2Bentt  and]  bie  geftigfeit  beb  ©tanbeb  bei  itjnen  ein  jiemlid] 
fid)erer  ift,  fo  madjen  bod)  bie  ©pannuttgen  ber  Staubfein  unb  bie 
Seugnttg  ber  ©etenfe  bib  jum  t)öd)ftmöglid]en  ©rabe,  meitert)in  bie 
©rfdpoerung  beb  Saudjatmenb  unb  bie  Set)inberung  beb  Stutumtaufb 
in  ben  Seinen,  infolge  ^tticfuttg  ber  Shttgefäfte  itttb  ber  ©etenf? 
beuge,  bab  längere  Sermeiten  unbequem  unb  ermiibenb.  ^Jiod)  mef)r 
tritt  biefe  ©cf)äbtid)feit  in  ben  Sorbergrunb,  menn  ber  üittmpf  in 
tieffter  ^niebeugung  aufrecht  ermatten  mirb.  ®er  oierföpftge  9JfrtbfeI 
erfährt  t)ier  eine  fotd)  ftarfe  2)et)nung , baß  eine  balbige  örttidje 
(Srmübung  ber  SDZubfettt  eintritt,  ot)ne  für  bie  ^erjtfyätigfeit , für  bie 
Sungentfyättgfeit  unb  ben  ©toffroecfjfet  etmab  profitiert  gtt  tjabeit. 
^ornmt  bajn  nod)  bie  £>ebung  beb  ^örperb  aub  ber  tiefften  Kniebeuge 
bib  jum  auf  rechten  ©tanb,  fo  ift  bie  2ftogtid)feit  beb  Ertaubten  batb  er=- 
reidjt.  ©i£en  unb  Siegen  auf  beut  9?üden  mie  auf  bem  Saudje  fontmen 
atb  ^’örperübung  fautn  in  Setrad)t,  menttgleid)  jitr  (Srljattuitg  einer 
geraben  2öirbetfäute  bie  erftere  fef)r  jn  empfetjten  fein  bürfte.  Slud) 
bab  ©tet)en  auf  £>änbe  unb  Äopf  t)at  feine  großen  9?ad)teite  tc.  toegen 
©tauung  beb  Stuteb  in  ben  ebten  Organen,  bem  @et)irn.  ©ie  reifen 
ftef)  batfer  ben  Stfrobatenfünften  an  unb  fittb  entfdjieben  aub  einer  ©urn* 
fd)ute  ju  oerbannen. 
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Dtugen  unb  ©cpaben  bet  Üiörperübungen. 


©ElenkfcmtbimgEn. 

^pabett  mir  im  vorigen  Slbfdpxitt  betx  in  fefter  Sage  rufjenben 
2ftenfcf)en  betrachtet  unb  unb  einen  £eil  jener  Stellungen  angefel)en, 
metcf)e  bem  Körper  nüfcen  uttb  fcfjaben  fönnen,  fo  folgt  jef$t  eine  roicfjtige 
Slbteilung  jener  Freiübungen,  roelct)e  fiel)  mit  bem  ©elenf  unb  feinen 
Seroegui^Smögli^feiten  befefjäftigen.  2£ir  lernen  mit  ihnen  Übungen 
fennen,  melrfje  nid)t  anftrengen,  aber  fet)r  aubbilben,  roeldje  Fnbioi* 
bualifierung  bib  inb  fleinfte  julaffen,  £>erj*  unb  Sungentfyätigfeit  an? 
genel)in  anregen,  ben  ©toffraed)fel  nietjt  über  bie  9)iafjen  fteigern,  bie 
©elenfe  freimad)eu,  bie  äfhxbfelu  ftärfen,  bie  @efrf)icf tirfjfeit  funbameutal 
t)eraujiet)en,  fur$,  bie  hpgienifd)  muftergiltig  finb.  Fl)nen  gehört  mepr 
alb  je^t  ber  Faß  ift,  bie  2mrttfcf)ule,  raeil  burd)  bab  ©ruxtbprinjip  ber 
Fnbioibualifierung  ber  Slubfd)lu§  jeglichen  ©djabenb  gemätjrleiftet  luer* 
ben  fann.  — SWe  biefe  Übungen  finb  an  2öert  nod)  oiel  51t  raenig 
gefd)äl^t.  95erftet)t  ein  s3J£etl)obifer  ben  ©eift  gänjlid)  aubjufd) alten, 
fo  baff  gar  feine  33erftanbebtl)ütigfeit  nottuenbig  ift,  unb  atleb,  mab  ge* 
fd)iel)t,  nur  eine  automatifd)e  9ieprobuftion  ift,  fo  finb  bie  freien  ©elenf* 
Übungen  ©olbeb  mert.  ÜBeil  mir  gerabe  bei  ben  ©d)iilern  mit  ben  Körper? 
Übungen  beu  ©eift  eixtlafteu  tuoHen,  fo  paffen  fie  f)kr  am  meiften. 
Ifcixx  SBunber,  baff  fie  in  ber  §eilgi)muaftif  ben  Porbern  ißla^  ein* 
nel)men,  eixt  33etueib  bafitr,  bafj  ihre  Übungen  fogar  für  ben  franfen 
Körper  zuträglich  finb.  2Benn  fid)  ein  9J£enfd)  in  ber  $oft  palt  mie 
ein  dränier,  fo  oerbirbt  er  fid)  gernijj  nicht  ben  SD^agext ; xnexxn  er  bie 
$örperübungen  ber  franfen  gebraud)t,  fo  fd)abet  er  fid)  niemalb.  2>er 
93£enfd)  in  feiner  @efamtl)eit  fann  xxur  jur  üoHen  ©eltung  fommen, 
rnenxx  feine  oerfd)iebenen  Kräfte  gleichmäßig  geübt  finb,  feineb  baoon 
aubgefd)loffext  ift,  um  fo  jur  l)armonifd)en  ©efamtlexftung  an  feinem 
iptalje  ebenxnüfjig  oermenbet  ju  luerben.  ©oll  ein  ©ingcf)or  l)armonifd) 
flingen  unb  ber  äftenfdjen  £>erj  erfreuen,  fo  mufj  ©timme  um 
©timme  geübt  xnerben,  ©timmgruppen  um  ©timmgruppen  muffen  er* 
probt  fein,  xnenxt  ber  ganje  ©hor  mk  @rfolg  ein  Sieb  jum  Vortrag 
bringen  mid.  ©£)ne  Übung  ber  einzelnen  2öne  feine  Harmonie  ber 
SCöne  im  ©efang,  opne  Übung  ber  üftubfelxx  feine  Harmonie  beb 
ganjen  Äörperb.  Slber  nod)  einen  23orjug  oor  jeber  anbern  Seibeb* 
Übung  haben  bie  Freiübungen  alb  ©elenfübungen , fie  gejtatten  jebe 
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5lnpaffung,  fie  fönnen  genau  in  Süden  eiitgefd)obeit  werben,  wo  t§  fetjtt * 
ber  ^anbwerfer  f'attn  in  ber  Übung  ber  beine  eine  $quiualent  ftnben, 
wie  and)  ber  Kaufmann,  beffeit  Kalfulatioiten  bie  geiftigen  ©pann* 
fräfte  aubgefogen  ^aben,  in  ben  Freiübungen  ein  gute§  nicfjt  an? 
ftrengettbe§,  ben  ©eift  auöfd)altenbeg  Korrigend  (inbet,  um  and)  bem 
Körper  Übung  ju  teil  werben  ju  taffen.  9Jtand)e  ^aben  feine  @e* 
Iegent)eit,  ju  Turnübungen  ju  fomnten,  fte  fiuben  in  Freiübungen 
9Jiacf)inationen , bie  int  3^mmer  ber  einjetnett  ol)tte  weitere^  ju  ooH= 
führen  finb.  Tie  ©d)ule  finbet  in  biefett  Freiübungen  9Jietf)oben,  bie 
fte  für  ba3  5flter  t)eran§iet)en  fönnen,  bie  beut  Kinb  wenig  Kraft  ent* 
jiebett  unb  bod)  anregen.  (Sine  befonbere  f)od)3ufd)ät3enbe  (Sigenfdjaft  ift 
ben  31t  fdjitbernben  Freiübungen  allen  gemein,  baß  fte  nie  31t  altge* 
meiner  Übertnübung  führen,  inbem  bie  tofate  (Srmübung  wegen  be# 
©d)nter3gefül)l3  öon  felbft  311m  2tuft)ören  maf)nt,  bie  ebten  Drgane 
Sunge  unb  ^>erj  aber  bteiben  auf  biefe  SBeife  naf)eju  regelmäßig  un= 
behelligt.  ©in  SDZeiftern  ber  Siatur  giebt  e8  bei  ißnen  nid)t,  unb 
weit  bied  ber  FQÜ  ift,  barf  man  mit  benfetben  ot)ne  langen  3U  üEßerfe 
gehen.  9)ian  t)at  aud)  fcfjon  behauptet,  baß  biefe  Wirten  non  Frei* 
Übungen  Kinberfpiele  feien  unb  für  bie  Kräftigung  ber  9Jiu3fetit  gar 
nicfjtd  tßun.  probiere  eb  einmal  fetbft  unb  btt  wirft  bie  wol)ltf)ätigen 
^Bildungen  berfelben  an  beinern  eigenen  Körperwol)lfein  oerfpüreit. 
s2lnbere  fagen  aud),  baß  biefe  ©pmnaftif  in  baö  £>aug  unb  in  baö 
Kranfe^immer  gehöre.  2Benn  fie  aber  in§  £muS  geßört,  fo  muß  fie 
in  ber  ©djule  erlernt  werben,  unb  wa§  für  Kranfe  gut  ift,  fc^abet 
gewiß  ©efunben  nicf)t.  2Beil  fie  aber  gewötjntid)  nid)t  31t  £>au8  unb 
nid)t  im  Krattfenjimmer  berwenbung  finben,  gehören  fie  um  fo  meßr 
in  bie  ©d)Ute,  bamit  letztere  in  fo  oielett  Fetten,  fo  aud)  t)ierin 
bad  täffige , gleichgültige  £>au8  oertrete.  2öiü  mau  biefe  Übungen 
ftrenger  geftatten,  fo  barf  man  nur  eine  §atttel  ober  eilten  ©tab  3U 
£>änben  nehmen  unb  man  wirb  gewiß  itid)t  31t  flagett  tjaben,  baß  Frei* 
Übungen  nur  ©pielereien  ftttb. 

betrachten  wir  3uttäd)ft  bie  einjelnett  Freiübungen,  wie  fie  au 
ein3elne  Körperteile  be3ogen  werben. 
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Ruhen  ltitb  ©cpaben  ber  Körperübungen. 

Böpf üBungen. 

Kopfbreljen  unb  Kopfbeugen,  SinfSs  itnb  Red)tS  = 
feitwärtSwenben,  Kopff reifen  fittb  rut)ig  unb  gleichmäßig 
auSjufüljren.  ®urd)  biefe  merbett  bie  §alS=  unb  RüdenmuSfeln  geübt 
unb  ge‘räftigt.  Sind)  werben  bie  ©elettfe  ber  Halswirbel  freier  unb 
beweglicher,  wie  aud)  baS  Slut  beS  KopfeS  fdjnefler  beut  £>erjen  $u= 
beförbert  wirb.  ©ie  erzeugen  im  Anfang  gern  ©cf)winbel  unb  ntüffen 
bann,  falls  Neigung  $u  ©d)winbel  beftel)t,  fifjenb  auSgefüljrt  werben, 
©ie  wirfen  alle  auf  bie  Rücfemteroen  ftärfenb  unb  erregenb.  -3m 
allgemeinen  gefcfjefjen  fie  10— 20mat  hinter  eittanber. 

IRitmpfülntngim. 

®er  Rumpf  jeigt  gattj  gleiche  SeweguugSmöglichfeiten  wie  ber 
Kopf.  $lüe  Rumpfübuitgett  fittb  langfam  unb  gleichmäßig  ju  machen. 

Rump  fbrel)  eit  unb  swenben  gefd)el)e  10 — 20ntal.  93ei  biefer 
Bewegung,  bie  burd)  bie  feitlidjen  Saud)'  unb  £mftmuöfeltt  bewirft 
wirb,  gefd)iel)t  eine  Kräftigung  biefer  SRuSfeln,  bie  fich  für  bie  Ült* 
tniing  itt  ber  oorteilhafteften  Sßeife  geltenb  ntadjen  fattn.  ©ie  beförbert 
burd)  eine  wed)felnbe  ©pattnung  ber  Saudjwaub  unb  burd)  ber* 
fd)iebetten  3)rucf  auf  bie  Saud)eiugeweibe  bie  $irfulation  ber  Unters 
leibSblutgcfäße,  wie  bie  SJlt)ätigfeit  ber  Unterleibsorgane  überhaupt; 
fie  bilbet  bal)er  eine  natürlicfje  Staffage  beS  Unterleibs. 

Rumpfbeugen  8 — 20ntal  uor=  unb  rüdwärtS.  (SS  ift  bei  biefer 
Übung  auf  bie  uorbere  33aucf)=  unb  bie  RüdenmuSfulatur  abgefebjen, 
bie  gefräftigt  werben,  ©ie  wirten  gegen  bie  ©rägljeit  beS  ©tul)lS 
unb  beförbern  bie  ©aftbewegungen  im  Unterleib. 

Rumpfbeugen  feitWärtS  15 — 30mal.  ®ie  feittidjen  Saud)* 
unb  3^ifd)enrippenmuSfelit,  fowie  einige  untere  RüdenmuSfeln  fomnten 
bei  biefer  Übung  befonberS  in  Setf)ätigung.  ©ie  wirfen  baher  be= 
fottberS  auf  bie  feitlidjen,  in  ber  Saud)t)ölÜe  biegenben  ©rgane  (Seber 
unb  SRilj),  berett  SlutfreiSlaitf  beförbernb. 

(Sine  fetjr  wirffame  Übung  ift  auch  baS  9lpthauett  10 — 15mal 
befonberS  bann,  wenn  eS  mit  hanteln  auSgefiif)rt  wirb.  (SS  wirft 
biefeS  auf  bie  9JhtSfeln  beS  Rumpfes,  ber  kirnte  unb  Seine  unb  ftärft 
fo  ben  ©efamtorganiSmuS.  Sei  jtt  iutenfibem  ©ebraud)  famt  eS  jebod) 
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bag  Slitt  gegen  ben  Kopf  [tauen  uttb  bie  Unterleibgorgane  über  bie 
Sftaßeit  beeinflußen.  — ®af)er  [ei  matt  mit  bie[er  2lugroat)t  tiorfidjtig 
uttb  übertreibe  ttidjtg. 

©d)nitterbewegung  10 — 20ma(.  @g  fomtnen  bei  biefer  Se* 
wegung  faft  alle  -äftugfetn  beg  Rumpfes,  aber  aud)  ber  2lrme  itnb 
Seine  itt  X^ätigteit.  ©ie  i[t  alg  ©otalerregung  unübertrefflich  uttb 
förbert  allgemeine  3lüede  in  Belebung  beg  gefamten  Slutfreiglaufeg, 
in  (Sntwicfelnng  beg  Sruftfafteng  unb  Seförberung  ber  ^ltemtt)ätigfeit. 
®amit  atfo  tommt  ber  ganje  Körper  in  angenehme  Anregung,  menn  — 
man  bie  Sftanipulation  nid)t  $u  oft  macht. 

üinmpftreifen  5 — 25mal.  5lud)  oon  biefer  Übung  tarnt  nur 
®uteg  berichtet  werben;  fte  tiermag  bie  SJiugteln  beg  Seibeg  uttb  9£üdeng 
big  jur  ^püftpartie  hinter  in  3Tt)ätigfeit  ju  tierfefcen.  (£§  ift  biefe 
SBirfung  um  fo  nachhaltiger,  alg  bie  OOiugfeht  abwedjfelnb  jur  3U; 
fantmenjiehuttg  angehalten,  bie  Saitdjwänbe  abwechfelnb  gefpattnt  unb 
gebehttt  werben,  Wag  mit  einer  beträchtlichen  Serfdjiebitng  ber  Saud)5 
eingeweibe  tierbmtben  ift.  3)aher  wirft  biefe  Übung  fräftigenb  unb 
anregenb  auf  bie  ^hütigfeit  [amtlicher  Unterleibgorgane. 

9?umpfaufrichten  10 — lötttal.  3)er  wagrecht  auf  bent  Soben 
liegenbe  Körper  wirb  aufgerichtet.  3)iefe  Übung  fräftigt  ingbefonbere 
bie  Saudjmugfeln  itnb  förbert  bie  ißeriftaltif  bitrd)  bie  ^Bewegung  ber 
©ebärtne. 

Mxm-  unb  ^anbbBtuBgungen. 

@'th utterheben  20 — 30 mal.  hierbei  wirb  t)aupitfäc£)tich  ber 
Uftugfel  in  5lnfprud)  genommen,  welcher  bie  ©djulter  £)ebt.  Sftit 
biefem  ift  aoer  auch  eine  Kräftigung  ber  3^Üd)enrippenmugfeln  0er5 
bunben,  woburcf)  bie  93ruftt)öt)le  in  ihren  oberen  Partien  erweitert 
wirb.  3)al)er  wirb  biefe  Übung  jur  Sltemerweiterung  in  ben  Zungen* 
fpiljen  tierwenbet,  bie  ol)ttebieg  ftiefmütterlid)  bei  ber  gewöhnlichen 
Atmung  wegfommen  unb  einen  fräftigen  Suftaugtaufd)  red)t  notwenbig 
haben,  weit  bei  il)tten  bie  Kranfl)eiten  ftd)  am  liebften  anfefcen. 

Sor*  unb  3urddbemegen  ber  ©djultern,  .10— 20 mal. 
$ie  äßirfung  ift  ähnlich  wie  bie  tiorige.  @g  werben  bie  hinteren 
©djulter*  unb  einige  Sftüdenmugfeln  geträftigt.  5tußerbem  Weitert  eg 
bie  Sruftf)öff(e  unb  begünftigt  bie  Atmung. 
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SHufeeu  unb  ©djabeu  ber  Körperübungen. 


3lrml)eben  f eitw är tb  unb  öorwärtb,  30 — 40 mal.  $)iefe 
Sewegung  gefdßießt  burd)  bie  ©cßulter?  unb  SÄücfenmubfulatur , be? 
fonberb  tl)ätig  ift  hierbei  ber  2)eltamubfel,  eb  mirb  burd)  biefe  Übung 
bie  Sruftßößle  erweitert  unb  bie  Atmung  beförbert. 

s2Kjuf  d)Wingen  üor?  unb  rücfwärtb,  10 — 20 mal.  2)iefe 
Sewegung  wirb  burd)  bie  ©cßulter?  51rm?  Sruft?  unb  ^iitfenmubfeln 
ootIbrad)t,  fie  beförbert  im  allgemeinen  ben  Slutumlauf  in  ber  SBruft^ 
ßößle,  wie  fie  and)  bie  Atmung  günftig  beeinflußt. 

Slrmfreifen  nad)  zwei  9iid)tititgen  (üffüßlc),  10 — 20mal. 
S3ei  biefer  Übung  werben  inbbefonbere  bie  in  bem  Sruftforb  ßerum? 
liegenben  äftubfeln , fowie  bie  ©djultermubfeln  angeregt,  wobei  bab 
©djultergelenf  freier  wirb  unb  eine  Kräftigung  unb  Erweiterung  beb 
Sruftforbeb  ftattfinbet. 

ülrmftoßen,  10 — 30 mal.  ©eine  ^Bildungen  finb  biefelben  wie 
beim  Armbeugen  unb  ©treden,  nur  etwab  bebeittenber  bejüglid)  ber 
allgemeinen  Anregung  beb  Drganibmub,  ber  Erfdjütterung  bebfelben, 
aud)  bezüglich  beb  ^reiwerbenb  Pont  Ellenbogen  unb  ©d)ultergelenf. 

21  rm  ft  re  den  rüdliitgb  unb  ab  War  tb,  10 — 30  mal.  Sei 

u 

biefer  Übung  werben  inbbefonbere  bie  ©djultermubfeln  fräftig  nad) 
l)inten  unb  abwärtb  gezogen,  wobnrd)  bie  oorbere  Sruft  runb  l)er0or^ 
gewölbt  wirb.  2lub  biefern  ©runbe  ift  bie  Übung  für  alle  ?$lad)? 
britftigen  gut. 

2lrme  aubeinauber  fd) lagen,  30 — 50 mal.  §ier  werben 
befonberb  bie  oorberen  unb  l)interen  Sftubfeln  beb  oberen  Sruftforbb, 
fowie  bie  ©d)ultermubfeln  in  £f)ätigfeit  gefegt. 

3nfammenfd)lagen  ber  21rnte.  £>äufig  and)  fonft  angewenbet 
bei  großer  Kälte,  wenn  man  bie  §aut  ber  2Irme  unb  £)änbe  jur  Er? 
Wärmung  bringen  will.  Eb  regt  ben  Kreiblauf  ber  2lrme  bebentenb  an. 

kirnte  t>or?  unb  rüdwärtb  werfen,  20 — 40 mal.  Eb 
fommen  bei  biefer  Übung  weniger  bie  9D?ubfeln  beb  21rntb  unb  ber 
©cßultern,  alb  biefenigen  ber  Sruft,  beb  Stüdenb  unb  beb  Saudjeb 
in  £l)ätigfeit.  ©ie  wirft  baßer  auf  Sruft  unb  Saud)  gleichzeitig. 
2Beil  biefe  Übung  eine  große  2lnjal)l  pon  ÜDiubfeln  befd)äftigt,  ift  fie 
ein  oorzitglicßeb  Spittel,  ben  Slutfreiblanf  anzufponten,  woburcf)  ein 
ßoßer  ©rab  twn  Erwärmung  bebingt  wirb. 


Eupen  unb  Staben  ber  törperübungen. 
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Er mr ollen,  25 — lOOmat.  £>ier  fommen  befonberb  Ernt#  unb 
ÜBmftmubfutatur  jur  £f)ätigfeit,  eb  ift  eine  fe^r  einfache  unb  bocf) 
wirffame  Übung. 

Ermaubbr eiten,  20 — 50 mal.  ®iefe  Übung  wirb  burd)  bie 
fftüdenmnbfulatur,  bie  Bewegung  nad)  Dorn  burd)  bie  23ruftmubfutatur 
aubgefüfjrt.  ©ie  bient  beider  jur  Sßeförberung  ber  Etmungbttjätigfeit 
itnb  ift  befonberb  wertbott,  weil  fie  ben  Entagonibmub  ftärft. 

j£ridjterfreifeu  rüd#  unb  üorwärtb,  20 — 30 mal.  (Sb  macf)t 
bie  ©cfjuttergetenfe  frei  unb  übt  Ijauptfädjtid)  bie  Dberarmmubfetn 
unb  einen  Seit  ber  Üiüdenmubfetn. 

Unt  er  arm  f cf)  tagen  mit  9?  ift#  unb  ^ammfjaltung. 
9J?acf)t  bie  (Sflenbogengetenfe  frei,  fräftigt  bie  Ermmitbfetn,  befonberb 
bie  ©trecfer.  Efjntid)  wirft  bab  3?ur§t)auen  unb  Eratfyauen. 

ÄBimg  an  ben  l|änbim. 

2)ab  fo  Pietfättig  tl)ätige  SBunberWerf  ber  ©d)öpfuttg,  bie  rnenfdj# 

*» 

£icf)e  £janb,  bebarf  befonberer  Übung,  teiber  wirb  fie  fef)r  oietfad)  Per# 
nadjtäffigt.  ©ie  ber  ^aubgpmnaftif  ju  übertaffen,  get)t  and)  nicf)t 
an,  benn  eine  ©pmnaftif,  bem  freien  ^Bitten  beb  einzelnen  anheim# 
gefteltt,  ift  ein  ungewiffeb  ®ing,  bab  man  t)eute  ttjut,  morgen  nid)t, 
unb  fdjtiefjtid)  ganj  öergifjt. 

£>änbereiben  30— lOOmat.  (Sb  wirft  faft  auf  alte  Sdiubfetn 
beb  Ermeb,  befonberb  bie  23euger,  eb  regt  ben  Drganibmub  im  all- 
gemeinen an  unb  bient,  wie  befannt,  jur  Erwärmung  ber  §änbe  unb 
jur  teilten  Ableitung  beb  33tuteb  oon  $opf  unb  33ruft.  £>urd) 
ftarfeb  En'^rüden  ber  §änbe  wirb  aud)  bie  Erat#  unb  53ruftmubfutatur 
in  Enfprucf)  genommen. 

^änbebeugen  # ft  reden  unb  #f  reifen,  fog.  Edjter# 
bewegung,  15 — 50mat,  entwidetn  bie  SOiubfutatur  beb  SBorberarmb, 
machen  bie  ^anbgetenfe  frei  unb  teiten  bab  33tut  Pont  $opfe. 

gingerbeugen,  #ftreden  unb  #fpreijen  15— 30ntat.  (Sb 
fommen  babei  inbbefonbere  bie  $anb#  unb  Unterarmmubfetn  in  33e# 
ttjätigung,  bie  jitr  Erwärmung  ber  §anb  unb  $ur  Ebteitung  beb 
5ötuteb  ttom  $opf  bienen,  fowie  bie  gingergetenfe  redjt  frei  ntadjen. 

S8aur,  .ptjgicne  bet  ßei&e§ü&mtgcn.  7 
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Dhtfcen  unb  ©djaben  ber  Slörperubungen. 


BEtmUnutgEn. 

©ie  leiten  alle  ba§  ©lut  Dom  Kopf  itnb  Don  ber  ©ruft  ab. 

©eittljeben.  10 — 20mal  feittoärtS  itnb  DortoärtS  ©eins 
fpreij&n.  ©eins,  Hilft*  itnb  ©audjmuSfeln  Werben  bei  biefen  Übungen 
befottberS  in  ©ewegung  gebracht.  ®amit  wirb  and)  baS  ©lut  in 
biefer  ©egenb  gepeitfdjt;  Verbauung,  ÜDUlj  unb  £eber  tnerben  batton 
ben  Dingen  tjaben. 

©eittfd)  wingen  30 — öOntal,  refp.  3ntal  Pott  üortt  ttad)  tjiuten, 
fowie  nad)  außen  unb  innen  wirft  äbjnürf)  wie  bie  Dorfyergelfenbe 
Übung. 

©eittfreifen  5 — lOmal.  (§S  fommen  bei  biefer  Übung  meift 
bie  ©eins  Hüfts  unb  ©audjmuSfeln , furj  faft  ade  unteren  Stumpfe 
muSfeln  itt  ©etracßt,  waS  jur  Haltung  beS  ©d)WerpunfteS,  ber  nidjt 
immer  ber  gleiche  ift,  notmenbig  wirb.  (£s  mad)t  baS  ^tüftgelenl  frei, 
beforbert  bie  ©Ijcitigfeit  beS  Unterleibs  uttb  bantit  attd)  ben  allgemeinen 
©efnnbl)eitSjuffanb. 

©entrollen  30— öOtnal.  (§S  betrifft  biefe  Übung  Ijauptfädgid) 
bie  SJhtSfeln  beS  ©berfdjettfelS  unb  ber  -fpiifte,  bie  oberhalb  itjr  ge= 
legeiten  Organe  üon  ©lut  enttaftenb. 

Kniebeugen  uttb  sftrecfett  nad)  hinten,  ft e 1) e n b , 20  bis 
30ntal.  Hier  gilt  bie  Hauptarbeit  befottberS  ben  Sein*  unb  $ußs 
muSfeln.  £>ie  Übung  leitet  Pom  Kopf  ab  unb  mad)t  baS  Knie* 
gelettf  frei. 

Knieljeben  mit  ober  ol)tte  ©treduitg  10 — 20mal.  @S 
treten  t)ier  faft  alle  ©ein*  Hpü\U  unb  UnterleibSmuSleln  in  ©fyätigfeit, 
mobttrd)  bie  ©eine  fet)r  gefräftigt,  bie  Verbauung  angeregt  unb  baS 
Knie=  unb  Hüftgelettf  freier  gemacht  merbett. 

Kniebeugung  5 — 20mal,  fleitte  unb  große,  mit  ober  ofpte 
Knieluippen.  (SS  treten  bei  biefer  Übung  befottberS  bie  ©ein*  ttttb 
HüftmnSfeln  itt  ©fyätigfeit,  weSfyalb  biefe  ein  DortrefflicßeS  Mittel  ift, 
bie  ©lutjirfulation  in  ben  ©einen  ju  lieben  itnb  ttorn  ©efjint  ©lut 
abjulenfen. 

Kniebeugen  unb  sftrecfen  auf  einem  ©ein,  wobei  baS 
attbere  ©ein  geftrecft  ift,  ift  eine  fel)r  fdjwere,  anftrengenbe  Übung, 
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bie  nur  einigemale  fßntereinanber  unb  nur  mit  einem  kräftigen  33ein 
gemad)t  merben  !ann.  Sind)  fann  eg  Bei  ifjr  ju  einer  ftarfen  ißreffung 
beg  3merdjfeHg  unb  bamit  jit  33Iutftodmtgen  im  Innern  fommen.  Fft 
biefe  Übung  Bei  beut  einzelnen  mögfidj,  bann  fräftigt  fie  bie  £>üft* 
unb  23einmngfeln  feBjr. 

£rottbemegitng  100 — BOOmal  auf  ber  ©teile  abmedjfelttb 
mit  ben  35 einen,  ift  ein  Saufen  auf  ber  ©teile.  (£g  treten  alle 
Süiugfeltt  ber  £)ber=  unb  Unterfdjenfel  in  leichte  33emegung;  fie  mirft 
bat)er  ermärmenb,  üerbanmtggbeförbernb  unb  aBIeitenb  tion  $opf  unb 
33rnft. 

HInmgßn  mtf  ben  Süßen. 

Fußflrecfen  unb  =B engen  10 — 20mal.  3Iu§er  beit  Fufü 

mitgfeln  treten  ßauptfädßticC)  2ßaben*  unb  ©djienBein*  fomie  einige 
Oberfdjenfelmugfeln  in  ©fyätigfeit.  ®ie  Übung  mirft  aBIeitenb,  he* 
günftigt  bie  gujiermärntung  unb  fräftigt  bie  Fupänber. 

3ef)enftanb  10 — 20mal  abmedjfelnb  mit  Füid)ftet)en,  l)eif$t  aud) 
Fufmippen,  ftärft  bie  333abenmugfulatur  unb  fräftigt  bie  9?üden* 
mugfulatur , meldje  ben  Körper  in  ber  geraben  Haltung  fortmäI)renb 
$u  Balancieren  Bat. 

Fufjf  reifen  10 — 20mal.  Sitte  Fufü  unb  Unterfdjenfelmugfeln 
merben  f)ier  mie  Sftegifter  gezogen,  mag  ben  $uf$  feljr  ermärmt,  bag 
Fnjtgelenf  frei  mad)t  unb  non  oben  nacf)  unten  ableitet. 

ßefyenbeugen  unb  sftrecfen  30 — 40mal,  eine  einfadje,  ttn* 
fdjetnbare  unb  bod)  fräftig  mirfenbe  Übung,  bie  bie  ^u^mugfeln  unb 
einige  33eugemugfeln  am  Unterfcfjenfel  fräftigt,  ben  Fufe  ermärmt  unb 
bag  33Iut  öon  oben  ableitet. 

9J?and)e  Freiübungen  f)Q^en  3ufammenftettungen  untere 

eiitanber  erfahren,  j.  33.  bie  SIrm*  unb  33einübitngen,  ein  ^niemippen 
mit  Slrmftreden,  ebenfo  bie  $nicfmüf)Ie.  3)a  fie  alle  fefjr  biete  SJiugfeln 
in  SInfprud)  nehmen,  finb  fie  meniger  oft  ftattljaft;  fie  fräftigen  bie 
Sttingfulatur  im  allgemeinen  unb  erregen  ben  ©efamtorganigmug. 

Sürfbßraßgxutgsfrßütbimgßn. 

©efyett.  2)agfelbe  ift  bag  Fortbemegen  beg  Seibeg  auf  ben  ifjreu 
©tü^puuft  med)felnben,  niemalg  bettfelben  gaitj  aitfgebenben  33einett. 
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Seim  @ef)en  mirb  bie  Saft  beS  Körpers  abmedjfetnb  üon  einem  Sein 
auf  ba§  anbere  übertragen,  unb  ber  ©djmerpunft  mirb  auf  biefe 
SBeife  burd)  SRuSfetmirf'ung  gemedjfett.  (Sine  ©rmübung  ber  StRuSfetn 
tritt  Ijit^tiiet  meitiger  ein  als  beim  ©tetjen,  ittbem  bie  äftuöfetn  ber 
einen  itnb  anbern  ©eite  abmedjfetnb  mieber  auSrntjen  unb  furje  f^eit 
ganj  außer  ©tjätigfeit  gefetzt  finb.  3) er  SürbeitSaufmanb  beim  ©etjen  ift 
fein  Heiner.  ©S  mürbe  berfelbe  annätjernb  beregnet  auf  einen  ©djritt 
jn  9,4  ^Uogramm^eter1,  alfo  in  einer  ©lunbe  auf  1 3 LO  $itogramm= 
Steter  bei  fdjnetlem  ©etjen.  2Betd)e  SlrbeitSfumme  biefeS  ©ag  für 
£ag  auSmadjt,  läßt  fid)  nad)  ©efagtem  benfen.  McS  bieg  gefd)iel)t  bis 
ju  einem  gemiffen  ©rabe  ofjne  große  ©rmübung , trofcbem  baß  große 
5lrbeitSmengen  geleiftet  merbeu.  ©S  tjat  bieS  aud)  barin  feinen  ©runb, 
baß  bie  ©etjbemegungen  auf  niete,  fetjr  fräftige  äRuSf'etn  Verteilt  finb, 
bie  aber  in  ber  mittelmäßigen  ©tjätigfeit  fid)  befinben.  ©ine  nicfjt 
jn  unterfdjäfcenbe  Segünftigung  ber  ©laftijitätSteiftung  ift  eS  ferner, 
baß  bie  entgegengefet^ten  antagoniftifdjen  9Jlu8fetgruppen  bei  ber 
9JiuSM(eiftung  itjrer  ©egner  ftetS  übergebetjnt  merben  in  einen  3Us 
ftanb,  in  bem  große  ©taftijitätSmerte  erreidjt  merben.  233emt  jemanb 
einen  2Burf  51t  einem  meiten  unb  fräftigeit  geftatten  mitt,  fo  t)ott  er 
mit  bem  2lrm  meit  aus,  bringt  alfo  einige  SRuSfetn  jitr  llberbefjuung. 
3)iefe  ©taftijitätSüermeljrung  im  Sein  ift  um  fo  nadjfjattiger , meit 
bie  SDRuöfetgruppen  am  Sein  fo  angeorbnet  finb,  baß  an  ber  gteidjen 
©djenfetfeite  bie  ‘üCRuSfetn  ifjre  Munitionen  urnmedjfetn,  fo  jmar,  baß 
j.  S.  am  Dberfdjenfet  nont  Seuger  unb  am  Unterfdjenfet  norm 
©trecfer  finb.  Sei  jeber  Seuguitg  merbeu  bie  anberen  ©treder  unb 
bei  jeber  ©tredung  bie  attberett,  auf  ber  gleichen  ©eite  tiegenben 
Seuger  übergebetjnt,  ba  baS  SltttagSteben  bcn  StRenfdjen  geroöt)ut 
t)at , mit  feinen  Seinen  in  ftetiger  Übung  ju  fein,  biefetben  ftetS  un= 
roittfürtid)  trainiert,  ebenfo  mie  and)  bie  StrmmuSfetn  bei  mannen 
SerufSarbciten  ju  großen  ®auerübungen  tjerangejogen  merben  tönneu. 
©in  mefenttidjeS  ©rteidjterungSmittet  beS  ©etjenS  ift  eS  aud),  baß 
biefeS  automatifd)  oljne  Slnftrengmtg  beS  ©etjintS  fid)  Pottjie^t  unb 
baß  atfo  00m  ©etjirn  auS  feine  ©rmübungSftoffe  bitrd)  baSfetbe 
geliefert  merben.  3)iefer  Umftanb  ptaibiert  fetjr  für  bie  tjäufige 


1 ©ietje  2lnmerfung  6.  107. 
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33ermettbung  tiott  ©efjübmtgen  in  ber  Surnfdjule.  SaS  @et)en  uttb 
9)?arfd)ieren  tjcit  außerbem  auf  bie  Atmung  unb  §erjtt)ätigfeit  einen 
ganj  günftigen  (Sittflitß.  Sie  Atmung  fleigt  bei  iljnen  um  ein  33e= 
trädjtlidjeö , unb  jmar  ift  bie  3una^me  e^ne  progrefftoe , eine  foldje, 
bie  bie  3ltmung  aflmäf)lidj  ju  einer  möglidjft  boHfommenen  geftaltet. 
33ei  ©erätübungen  3.  33.  ift  bie  3ltemberaegung  aud)  eine  gefteigerte, 
ja  fie  fattn  bieö  in  l)ol)em  äftaße  fein.  Allein  l)ier  ift  ber  fjödjfte, 
nocf)  nid)t  fdhäblicße  3Bert  öiel  311  batb  erreicht,  unb  bie  ©efal)r,  in 
ba§  „Sd)äblid)e"  hinüber  3U  fommen,  ift  eine  ftetige.  (Sin  längs 
bauernber  @ang,  ber  3.  33.  eine  mäßige  Steigung  überminbet,  fütjrt 
niemals  3ur  Atemnot,  mol)l  aber  ein  @ang,  ber  eine  große  Steigung 
erflimmt.  Sftan  l)at  gefunben,  baß  beim  tangfamen  @ef)en  bie  3ltmung3= 
große  (b.  I).  ber  9?aum  Suft,  bie  in  einer  gemiffen  3eiteinf)eit  bie  Suuge 
pafftert)  ftd)  oerboppelt,  beim  (Silfcfjritt  ftd)  fogar  tierfiebenfadjt  3unädjft 
ol)ne  Steigerung  ber  3ltent3üge,  bloß  burd)  gufyitfenafyme  tieferer  3ltem= 
3üge.  (Sine  foldje  Steigerung  ber  3ltemgröße  ift  nie  burd)  einen  regele 
mäßigen  ©ang,  aucß  nid)t  einmal  burd)  bie  3ltemgpmnaftif  31t  er* 
reichen.  Sie  SltmungSfteigerung  gefdjieljt  gan3  unter  3luSfd)tuß  beS 
3entralnerbenfi)ftemS  automatifcf),  unb  meil  fie  bieS  tl)ut,  reguliert 
ficf)  biefe  gan3  bem  33ebürfni$  entfprecpenb.  -3e  mel)r  $of)lenfäure 
gebilbet  mirb  unb  je  mefjr  Sauerftoff  notmenbig  ift,  befto  rneljr  merbett 
3(tem3iige  gemad)t,  ob  mir  mollen  ober  nidjt.  £>ilft  bie  gemöljnlidje 
^apasität  ber  Sunge  nid)t  aitS,  um  baS  3ltmungSbebürfniS  31t  beden, 
fo  mirb  ber  33lafebalg  tiefer  ge3ogen  unb  biejenigen  9?eferüeteile  ber 
£unge,  bie  fonft  untfjätig  finb,  fommen  nun  an  bie  9ieil)e,  ja  eS  gef)t 
fogar  an  bie  Seile,  bie  bie  fog.  ^omplimentärluft  enthalten,  bie  nur 
bei  bem  tiefften  31  uS  atmen  unter  ißreffung  auSgefcßieben  mirb. 

Sie  Steigerung  ber  Sltemgröße  trägt  an  unb  für  ftd)  iljren  (Sins 
fluß  über  auf  bie  ^peqtljätigfeit;  je  tiefer  bie  3ltem3iige,  um  fo  rneljr 
mirb  baS  33 lut  in  baS  ^jeq  ßitteingefogen.  Sie  üermefjrte  Qni* 
tfjätigfeit  ift  nur  bie  golge  bon  bem  gefteigerten  33luts  unb  Sauers 
ftoffbebarf  in  ben  arbeitenben  33eins  unb  attbern  ÜRuSfelit.  SaS 
33lut  muß  fcßnetler  burd)  bie  33littgefäße  getrieben  merbett,  um  bie 
SftuSfeln  fdjuefler  bebieneu  31t  fönnen,  baS  §ei'3  muß  fid)  31t  biefent 
3med  häufiger  3ufantnten3ief)en  unb  muß  eine  tiermetjrte  SQienge  in 
bie  Sdjlagabern  ßineiupreffen.  Siefe  Steigerung  ber  ^peqarbeit 


102 


iftufcen  uttb  ©cfjaben  bcr  Jförperübungen. 


ntad)t  fid)  bei  beit  @el)übuttgen  burd)  Sermefjrung  ber  ^3ulöfc^läge 
uttb  burd)  bie  (ärl)öl)ung  ber  ißulbmelle  bemerflid)  (ber  ißulb  mirb 
fdjnetler  unb  notier).  3febod)  ift  bie  (Steigerung  ber  £>erjtl)ätigfett 
beim  ©4)en  itt  feinem  Serf)ättnib  jur  Steigerung  ber  übrigen  $örper^ 
Übungen,  3.  33.  fotdfer,  meldje  eine  einmalige  große  3Irbeitbtaft  ju 
überminben  I)abett.  Sei  langfamem  ®el)en  fteigert  fid)  ber  ißnlb  in  ber 
9?egel  um  10—15—20  ©d)Iäge,  beim  fdjnetlen  ©eljen  um  20 — 80—40. 
3n  biefem  Umftanb  liegt  roiebentm  ein  großer  Sorjug  ber  ©efyübungen 
gegenüber  ben  meiften  Ubungbfpftemen , beim  ©eftett  mirb  für  bab 
|)er$  eine  nur  lattgfam  fid)  fteigernbe  unb  fpäter  fo  jiemlid)  gleidp 
bleibettbc  £>er$fraft  erforbert,  bie  jur  Prämierung  beb  £>er$mubfelb 
mof)l  ju  öermettben  ift.  2Bir  fpradjett  junädjft  non  ber  allgemeinen 
(Sinmirfung  ber  @el)übuugen  auf  ben  Kreislauf,  nid)t  minber  mistig 
ift  biejenige  auf  einzelne  ^reibtaufbejirfe,  namenttid)  biefenigen  im 
Unterleib  unb  ben  ^Beinen,  fftamentlid)  ift  l)ier  eitt  großer  Uttterfdjieb 
§tnifcf)ett  ber  langfamen  unb  fcfjnetten  ©augart  ju  fonftatieren.  2Bir 
feljeit,  baß  ber  i)3umptl)ätigfeit  beb  £>erjenb  ‘üftedfattibmett  beiftet)eu, 
lneld)e  bett  fftitcflauf  beb  Slttteb  unb  ber  Spmpße  junt  -fperjen  beförbern. 
3llb  biefe  ^ilfbfräftc  lernten  mir  bie  Sftubfeln  fentten,  bie  mit  ab* 
med)felnbeiu  (Srfdjlaffett  unb  ^ufamtueitjieljett,  j.  33.  an  ben  33einen,  bie 
331utfäule  itad)  oben  preffen.  Paju  fommt  nod)  liier  bie  SBirlung  beb 
if5oitpartifd)en  33attbeb,  unmittelbar  unter  beut  bie  33lutabern  ber  ©dfettfel 
in  bie  33aud)f)öl)le  eiutreten.  Sßirb  ber  ©d)enfel  gebeugt,  fo  entfpannt 
fid)  bab  33anb  unb  öffnet  beut  Seine  bie  Slutgefäße,  mit  jebent  ©treden 
fpamtt  fid)  bab  33anb  unb  briidt  auf  bie  33Iutabent,  biefelben  nahezu 
nerfcßUeßettb.  Purd)  abmed)felnbeb  Sengen  uttb  ©treden  beb  ©cßettfelb 
mirb  bab  melfacf)  ftodenbe  Stut  in  bent  ©d)ettfel  rafdjer  fort  nnb 
bem  ^erjett  jugefdiafft.  3tt)nlid)e  Serl)ältniffe  mie  an  ber  ©cf)ettfet= 
beuge  befielen  and)  an  ber  ^niefefyle  unb  am  f5mfirütfen/  ^rum  wirb 
ber  gefamte  Stntbejirf  im  Sein  in  befto  regerer  PI)ätigfeit  fein,  je 
mel)r  @el)bemeguttgen  mit  ben  Seinen  gemacht  merbeit.  Piefe  Ser? 
l)ältniffe  finb  aber  nur  bann  fo  günftige , menn  beim  lebhaften,  nicf)t 
ftürmifcfjen  ©eljen  t)äufiger  3Sed)fel  ber  (Srfdjtaffung  unb  ßufammett* 
jiel)ung  ber  Staubfein  eintritt,  mäfjrenb  ber  ©cf)lenbrianfd)ritt  bie 
©d)merfraft  beb  Sluteb  itt  ben  ©djettfeln  itid)t  ju  überminben  Dertnag, 
Ijier  bleiben  bie  Slutabern  ftodenb  uttb  mit  Slut  gefüllt,  bab  ©efüt)t 
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ber  ©d)mere  in  ben  Seinen  miß  nicf)t  meid)eu,  unb  bie  ©rmübuug  ift 
eine  balbige,  augenfällige.  3Bäf)renb  ber  Sebljafte  beim  @el)en  öiete 
Arbeit  »errichtet  unb  menig  (Srmübung  üerfpürt,  empftnbet  ber  Süffige 
biefelbe  halb,  baß  ®el)en  ift  il)m,  meint  fein  S>d)aben,  bod)  fein  iRu^en. 
9Jian  märe  aber  faffd)  über  bie  ©l)ätigfeit  beß  menfcf)lid)en  Drganißmuß 
beim  @ef)en  unterrichtet,  mentt  man  annehmen  motlte,  baß  f)ier&ei  nur 
bie  Seittmußfeln  in  Arbeit  liegen.  Sielmehr  finb  eß  bie  9Cftußfeln 
beß  ganzen  Körperß,  bie  31t  äquilibrieren  finb,  melcfje,  menn  and) 
nid)t  oiel,  fo  bod}  etmaß  in  ©fjätigfeit  ftefjen,  fo  baß  ber  Sorteil  ber 
<Stoffmed)felöermef)rung  and)  bem  ganjen  Körper  ju  gute  fommt;  ganj 
befonberß  aber  finb  eß  bie  SJhtßfeln  beß  Unterleibes , meldje  bei  ber 
@leichgemid)tßf)erftellung,  beim  ©el)en,  beteiligt  finb  nnb  alfo  auf  baß 
üorteilhaftefte  bie  Sl^ätigfeit  ber  Unterleibßorgane,  ohne  baß  mir  eine 
Slhnung  baöott  haben,  beeinflnffeit.  ©ie  fpejieKe  Seeinfluffung  ber 
2J?ußfeln  nnb  ©elenfe,  erfterer  in  Kräftigung,  festerer  in  Freimachung, 
liegt  nach  bem  @eb)örten  ebenfadß  auf  ber  §attb,  foraie  aud)  ber 
Einfluß  auf  ben  ©toffraedjfel  auß  ber  regen  SCftußfelthätigfeit  fid) 
unfehlbar  ergiebt.  Söenn  eß  ficf)  barnm  hanbelt,  über  eine  ©djritts 
art  alß  bie  befte  unb  hpgienifd)  üorteill)aftefte  ju  entfdjeiben,  fo  glaube 
i d),  baß  jebe,  mit  2lußital)me  bet  fd)leppenben,  ihre  Sorteile  aufs 
jumeifen  l)at,  ob  matt  Stredlgang  ober  Seugegattg  beborjugt,  baß 
finb  afabemifche  Fragen,  ob  3ehens  ober  @ol)Iengang,  ob  militärifdjer 
9}tarfchfchritt  ober  ©ilgang,  bleibt  fid)  mohl  gleich,  feber  t)at  feine 
Sorteile  für  beftimmte  ©Ruß  felgruppen,  er  fpart  ba,  er  fpart  bort  an 
Kraft,  im  ©runbe  aber  ift  fein  ©ffeft  ein  gleicher. 

Sei  bem  S>cf)ritt  barf  eß  niemalß  fo  meit  fornmen,  ba§  baß  Fnj3s 
gemölbe  notleibet,  inbent  bie  Sänber  beßfelben  ju  loder  merbeit  nnb 
baß  ©emölbe  ju  einem  ißlattfufj  jnfammenfinfen  taffen.  Manche  ftellen 
ben  militärifchen  9Jkrfd)fd)ritt  alß  baß  Fbeal  einer  @ef)bemegung  l)in. 
©ß  ift  mat)r,  bie  Feftigbeit  beß  ©angeß,  bie  mit  Diel  -äftußfels 
anftrengung  erfauft  ift,  ift  eine  grofje.  S3aß  ben  mititärifdjen  @djritt 
befonberß  gefunbheitßförbernb  macht,  ift  feine  Sorbereitung  unb  bie 
©rlernttng  beß  langfamen  ©djritteß,  eine  Verlegung  beß  erfteren.  S3er 
ben  ©rill  auf  bem  Kafernenf)of  jur  9tefrutenbreffurjeit  angefefjen  ober 
mitgemad)t  hot/  mer  felber  ben  langfamen  @d)ritt  in  ben  t>erfd)iebenen 
©enipoß  geübt  l)at,  mirb  biefcn  üielleid)t  für  miberftnnig  erachtet  haben, 


104 


ÜRupen  unb  ©djaben  ber  Körperübungen. 


mer  jebodf)  genauer  t)infief)t  unb  über  ben  3 wert  beöfetben  nadjbenft,  wirb 
finben,  bajj  tjierbei  feber  einzelne  9[RubfeI  feine  funftgeredjte  ©inübuttg 
erhält  unb  ba^  ber  ©nbeffeft  tjieraon  ein  großer  fdjöner  (Schritt  ift.  3u^em 
jtoingt  bie  Übung  beb  tangfamen  ©djritteb  gu  guter  Haltung,  fteift 
ben  Körper  in  ben  ©etenfen  beb  9?umpfeb  unb  ber  Seine,  ©ie  ift 
eine  öortrefftidje  ©teidjgemidjtbübung  unb  trägt  jur  Kräftigung  ber 
bab  Secfen  an  bie  SBirbelfäute  anfdjliefjenben  SRubfeltt  bei.  Stuf  ben 
©urnplafc  beb  Kinbeb  freilid)  pafjt  er,  fomie  fein  fRefuttant,  ber  tniti= 
tärifd)e  ©djritt,  nid)t,  meil  er  bem  Kinbe  ju  fdjmer  unb  ju  anftrengenb 
ift.  ©ab  atljletifdje  @et)en,  bab  eine  £eiftungbfäl)igfeit  tjerüor* 
ragenber  Slrt  mie  t)eroifd)e  9Iubbauer,  b.  t).  große  StRubtelanftrengung 
erforbert,  ift  nid)t  §u  empfehlen;  trof5  feiner  üietfadjen  Sotfb= 
tümtidjfeit  muß  mau  in  i()nt  eine  ©d)äbigung  beb  Körpermol)lbefinbenb 
ber  eb  llbenben  erblicfen.  2Bemt  nun  gleid)  bab  @ef)ett  bei  ben  ber* 
fdjiebenen  ©urnarten  Ijpgienifd)  äitßerft  anfpredjenb  ift,  fo  mürbe 
bie  ©efunbljeit  bod)  uotleibeu,  man  mürbe  erlahmen,  menn  bie  ©et)* 
Übungen  alb  ©aiteri'tbungen  nidjt  bei  SBanberuugen,  ©urnfal)rten  jur 
5lnmenbung  tarnen,  $itr  biefe  leideren  bürften  fid)  fotgenbe  tjpgienifdje 
@efid)tbpitnfte  ergeben.  SRorgenftunb  t)at  nid)t  nur  ©otb  im  dRunb, 
fie  bringt  bem  ©urner  aud)  f^rifdtje  unb  $röt)tid)teit  beim  SBanbern. 
Unb  mab  ift  nidft  heutzutage  bei  ber  allgemeinen  ^e^fagb  ein  froher 
©init  mert?  „$rül)morgenb,  menn  bie  §äl)ne  f'räfyeu",  t)eraub  aub  bem 
Sett  unb  auf  bie  2Banberfd)aft;  baburd)  erfpart  man  feinem  Körper- 
Kraft,  iubent  bie  ©djmüle  ber  DJJittagbjeit  bie  Kräfte  über  bie  Waffen 
aitfjeljren  mürbe.  — fRad)tmärfd)e  ftnb  nid)t  uubebentlid),  ba  fie  burd) 
Unfidjertjeit  feljr  er m üben ; bie  fRadjt  ift  bie  3e^  5um  ©djlafen,  bab 
bie  ©rmübungbftoffe  eliminiert.  Unmittelbar  nad)  bem  ©ffen  fotl 
nidjt  gegangen  merben. 

©b  ift  unbebenflid) , mäfjrenb  beb  9}?arfd)eb  junt  ©tiden  beb 
©urfteb  Sßaffer  ju  fid)  ju  neunten,  menn  eb  nidjt  ju  fatt  ift,  nur 
muß  fid)  ber  dRarfdjierenbe  jur  9?egel  ntadjen,  ben  SRarfd)  gleid)  fort= 
gufeljen.  . 9?ebft  ©rintmaffer  ift  Kaffee,  ©f)ee,  Simonabe  ober  aud) 
SBaffer  mit  ©ffigjufaij  jit  empfehlen.  5Iltoholifd)e  ©etränte  merben 
mol)I  am  beften  oermieben.  ©ie  madjen  fd)läfrig  unb  mübe  unb 
beeinträchtigen  bie  SCRubtelarbeit.  2Bemt  etmab  getrauten  fein  muß, 
fo  fei  eb  eine  Kleinigfeit  leidjten  Sanbmeiitb.  ©ie  ©emotjuljeit, 
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nad)  $ln?unft  an  feinem  3iel  ben  ertöten  SD^agen  mit  einem  ©labten 
(Sc^napö  abjubämpfen,  ift  eine  übte;  man  gießt  bamit  Öl  inb  $euer. 
2Benn  man  9ltfof)ot  in  eine  flamme  fdjüttet,  fo  tobert  bab  §euer  tjett 
auf.  Sitrd)  ben  ©cfjnapbgenuß  ftiebtt  man  fid)  felbft  ben  junger 
nnb  fdjafft  fid)  einen  großen  tjpgienifd^en  iftachteit.  ©erabe  bie  Sunt* 
führten  non  ©djütern  fönnte  man  oft  beffer  Söierfafjrten  nennen,  mit  ber 
Aufgabe  betraut,  aubjuprüfen,  mo  bab  befte  33ier  jn  trinf'en  fei.  2ltt 
ben  ©d)önt)eiten  ber  iftatnr  getjen  folcße  ©cßüter  meift  geiftlob  üor* 
über;  if>r  einjigeb  Sradjten  ift  bab  ^ommerfieren,  nnb  menn  bieb 
erreicht,  ift  man  jufrieben.  Ilm  eineb  fotcßen  ißreifeb  mitten  bliebe 
man  beffer  ju  §aufe;  anftatt  erfrifcßt  51t  merben,  finb  bie  ©d)üter 
nad)  ber  Surnfat)rt  nod)  fcfjtaffer  atb  Dörfer.  Stnftatt  baß  ber 
©eift  aitbgefpannt  uttb  angeregt  roirb,  mirb  er  bnrd)  3ttfol)ot  ab= 
geftumpft  nnb  fcßtäfrig.  Sie  9cat)rung  bei  langen  Sftärfdjen  fei  f'räftig 
nnb  nidjt  üotuminöb.  ©in  ju  reicf)tid)eb  SCRittagbmal)!  mad)t  — jeber 
tjat  eb  nietteid)t  felbft  fdjon  üerfpürt  — fdjtäfrig  nnb  fdjlaff.  5Dior* 
genb  ein  Setter  ©uppe  ober  Kaffee  mit  23rot,  mittagb  ein  Setter- 
Suppe  mit  etmab  Äatbfteifd)  ober  ©eftiiget,  Söitb  nnb  gifd)  mit  3U' 
gäbe  Pott  menig  ©emüfe,  3lf)nlid)eb  abenbb,  genügt  meift.  Ser  Sftarfd) 
barf  niematb  jit  ©rfd)öpfungberfd)einungen  führen.  33efonberb  treten 
biefe  bei  Äinbern  ttacf)  einiger  3e^  e^n5  biefe  finb  meift  fet)r  fd)nede, 
aber  nid)t  aubbauernbe  Fußgänger.  SSom  fedjften  bib  neunten  Sebenb^ 
jat)re  2,  Dom  neunten  bib  merjefjnten  £ebenbjal)re  tfödjftenb  3 ©tunben 
im  Sage  fotten  nid)t  überfdjritten  merben,  mobei  natürtid)  fetjr  in 
23etracf)t  !ommt,  ob  ber  2Beg  t)art  ober  meid),  ob  fcfjattig  ober  fottttig, 
ob  bie  üffiitterung  minbig  ober  minbftitt,  ob  fie  fatt  ober  marm  ift. 
Ser  äftarfd)  fott  bei  $inbern  non  3e^  Be^  unterbrochen  merben 
(nach  10  Minuten).  Sie  Raufen  fönnen  fteßenb  ober  ftisenb  gemacht 
merben,  nur  ift  bei  teuerem  bab  Sßeiterge^en  ein  Diel  erntübettbereb. 
©b  mag  bieb  baher  fomnten,  baß  bie  ftarf  ermeiterten  ^Blutgefäße 
burd)  bie  fifcenbe  ©tettung  abgebogen  merben  itnb  fid)  fo  Diel  Sßtut 
tticßt  gut  burd)  biefelben  t)iuburd)  finbet.  Sa  ein  langfamer  9J?arfd) 
Diel  mehr  ermübet  atb  ein  fd)net(er,  fo  gemöt)ne  matt  fid)  fdjon  att= 
fangb  an  einen  fdjnetten  Sftarfd);  1 km  in  10  Minuten  51t  machen, 
fott  bem  Surner  ein  ©paß  fein,  ©b  ift  gut,  non  3e^  3U  3eit  ^en 
9flarfd)  burd)  einett  ca.  5 SDcinutett  bauernbett  Sauffdjritt  ju  untere 
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bredjen,  um  bamit  in  trainierenber  SBeife  ben  @ang  31t  einem  fpietenb 
teid)ten  werben  3U  Xaffett.  Oie  Söefteibung  fei  bequem  üom  $opf  bis 
3«  b^  3ef)en;  ganj  befonberS  feilte  man  auf  eine  weite  §at8=  unb 
gufjbefteibung.  3m  übrigen  fei  fie  ber  Witterung  entfpredjenb,  ent* 
bet)re  aber  ftet«  be8  Übeqietjerg.  (Sin  gutes  33ab  in  einem  frifdjen 
33acf)e  ober  gtufj  ftärft  ungemein;  bie  äftuöfetn  werben  burd)  baöfelbe 
neu  belebt  unb  ju  neuer  Arbeit  wie  eteftrifiert.  (Sine  Slbfütjtung  ge* 
fcf)iel)t  t^ier  burd)  baS  StuSfteiben,  eoent.  burd)  33ene£en  ber  tperj* 
gegenb  mit  fattem  2Baffer.  Oer  gmfjpftege  ift  große  3tufmerff amfeit 
Sujuwenbeu.  3eben  <2lbettb  fotten  bie  §ü§e  f'att  abgewafd)en  werben; 
bei  ftarfem  ^ufjfdjweifj  empfiehlt  firf)  ein  Sotjbab  ober  Sarfufjgefyen  in 
©anbaten.  £>at  fidj  jemanb  wunb  gelaufen,  fo  fdjaue  er  nad)  ber 
itrfadje  beSfetben  in  fd)ted)t  fitjenben  ©djufjen  u.  f.  f.  unb  befeitige 
Wontöglid)  biefe;  bie  SBunbbtafe  ftedje  er  mit  einer  oortjer  geglühten 
9fabet  an,  taffe  baS  Söaffer  t)erau3  unb  bebeefe  fie  mit  einer  33orfatbe. 
£>at  fid)  jemanb  einen  2Botf  gelaufen,  fo  ift  (Sinreiben  mit  fßafelin, 
eoentuett  (Sinftäuben  mit  einem  ©atieptputoer  fet;r  fdjmer jmitbernb. 
5Iuf  eine  regelmäßige  Oarmentteerung  ift  beim  StJtarfd)  ebenfalls 
fetjr  31t  fetjen,  eoentuett  ift  eine  ißerftopfung  mit  leichterem  2tbfiib)r= 
mittet,  3.  33.  9?f)abarberpittoer,  ju  belämpfeit.  3ft  ftarfe  Oiarrtjöe 
oortjanben,  fo  ftitte  man  biefetbe  mit  10 — 15  Oropfen  Opium 
ober  ^jeibelbeergeift , ein  $etd)gtäStf)en  oott,  eoentuett  tege  man  fid) 
1—2  ©timbeu  31t  ÜBett.  3 ft  baS  StbWeidjen  bie  $otge  einer  £>i£e* 
gät)riutg  nad)  @enufj  oerborbener  ©peife,  fo  ift  ein  Söffet  oott  9?icinuSöt 
beffer  atö  Opium;  aud)  fd)mar3er  Kaffee  ift  gut.  ©teigert  fid)  bie 
Oiarrfjöe  unb  üerbinbet  fie  fid)  mit  ©djnterjen,  fo  ift  üon  fetbft  eine 
Unterbrechung  beö  5Diarfd)eö  unb  ärjttid^e  £>itfe  geboten.  9Jlancf)em 
wirb  eS  bei  bem  9Jtarfd)ieren  fd)ted)t , übet,  eine  (Srfdjeinuttg,  bie 
häufig  00m  äftagett  auöget)t  atS  $otge  fatfdjer  @ät)rung  ober  Oon 
9Jtageufd)wad)e.  liefern  ttbetftanb  tritt  man  am  beften  burd)  2tuf* 
enttjatt  itt  einem  fdjattigen  i)3ta§  entgegen,  burd)  Säften  ber  Reibung 
unb,  fofern  bie  üftögtitfjfeit  oortjanben  ift,  burd)  eine  ftarfe  ©berförper* 
wafdjung,  fowie  burd)  (Sinnet)men  Oon  ca.  25 — 80  ©ropfen  33atbrians 
tinftur  ober  burd)  10 — 13  .jpoffntannStropfen  auf  ßuefer,  burd)  einen 
fdjwarsen  Kaffee  ober  ©tjee.  — ©eitenftedjen  f.  u. 
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(Sine  in  it)ren  Ijpgienifdj  norjügfidj  mirfenben  (Sigenfcfjaften  menig 
gefaitnte  unb  gefd)äf3te  Übung  ift  bie  beb  ©teigenb,  entmeber  fpftematifcfj 
im  Surrten  betrieben  ober  mit  ^Säuberungen  üerbitnben.  ©djon  ber 
Umftanb,  bag  bab  ©teigen  für  Trante  afb  gi)mnaftif d)eb  ^eqmittef 
empfohlen  mirb,  lägt  eb  afb  maf)rfd)einfid)  erfdjeinen,  bag  aud)  @e= 
futtbe  fid)  bebfefben  mit  Vorteil  bebienert.  Seim  ©teigen  fommt  ju 
ber  ©efybeloegung  nod)  bie  Hebung  ber  £eibebfaft.  Sie  Arbeit  beim 
©teigen  ift  manchmal  eine  ganj  gemaltige  unb  meiftenb  nicf)t  fdjmer 
überminbbare.  (Sinen  Serg  mit  3000  9Jteter  51t  erfteigen,  erforbert 
in  beit  9Jiubfefn  eine  Arbeit  öott  313  800  $ifogramm=2Jteter 1 ; baju 
fommt  nod)  bie  Arbeit  beb  §erjertb  ttnb  ber  5ltemmubfefn,  bie  aucf) 
alb  feine  Heine  gefdjäfjt  merben  barf. 

3e  nadjbem  f'ann  bab  ©teigen  afb  @efd)idfid)f'eitb=  ©d)itellig= 
feitbs  ober  Sauerübung  gelten.  5fn  ber  Seiter  ift  fte  bie  erftere;  für 
bie  Sfubbifbung  ber  @efd)idfid)feit  feitnen  mir  aber  beffere  Übungen, 
mebfyafb  id)  biefe  übergefje. 

5Ub  ©djnettigfeitbübuug  ift  bab  ©teigen  nicf}t  ^u  entpfefjfen,  meif 
eb  an  bab  £>erj  ju  groge  Sfnforberungert  ftetft.  2lm  beften  unb  Dor= 
teifl)afteften  fommt  eb  alb  Sauerübung  jitr  @eftung,  inbem  f)ier  bem 
^erjert  unb  ber  Atmung  ju  ihrer  Arbeit  aubgfeicfjenbe  Triften  gercäfjrt 
merben. 

Sab  ©teigen  afb  Sauerübuug  regt  bie  ©rgane  in  ifjrer  tiefften 
Siefe  an  unb  ftimmt  fie  im  ganjen  um.  Seim  ©teigen  fittb  groge 
SDtubfefmengen  in  Semeguttg  gefegt,  bie  affe  aub  bem  3nftanb  ^er 
Segnung  ^raub  in  Sf)ötigf'eit  treten,  b.  f).  ber  5[Rubfef  ift  frf)ott 
ftarf  gebefjnt,  ef)e  er  jufammengejogen  mirb.  Siefer  Umftanb  bemirft 
bie  Seiftungbbermefjrung  unter  (Srfparnib  an  $raft,  affo  of)ne  befortbere 
Inftrengung  unb  (grmübttng.  Somit  ift  aber  aud)  eine  Sermefjrung 
beb  ©toffumfal^eb  bebingt,  bie  fo  grog  merben  f'ann,  bag  bie  Stuf* 


1 1 Stifogramm=2J?eter  ift  bie  Straft,  1 Kilogramm  1 9Mer  bod)  ä» 
beben;  10  Stilogranum97teter  bebeuteu  bie  Straft,  10  Kilogramm  1 föteter 
bod)  gu  beben. 
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märtne  fogar  um  mehrere  ^etjntetgrab  fteigt.  9?id)t  mittber  mistig 
ift  bie  (Sinmirfung  bet  ©teigübung  auf  bie  Atmung  unb  ^erjt^ätigfeit. 
(Srftt^e  mirb  fcfjou  ber  9Jicnge  ber  Sftugfeljufatnmenjtefyungeu  falber 
umfangreicher,  bie  fid)  bttrd)  (Srmeiterung  beö  ©ruftforbb  vervielfacht.  — 
Sind)  bie  §erjtt)ätigf'eit  mad)ft  mit  bem  (Steigert,  inbem  eb  mef)r  3U=: 
fammeujiehuugen  311  ntad)en,  bie  Sttubfeln  mit  ftetb  frifdjem  ©lut 
31t  verforgen  l)at  unb  bttrd)  Vermehrung  ber  ©littmenge  ben  ©lutbrud 
fteigert.  ®ie  gefteigerte  Arbeitbleiftung  beb  fiierjenb  ift  mie  beim 
@ef)en  eine  automatifdje;  fein  fftegulativ  fi^t  im  iRerDenfqftem  unb 
arbeitet  mit  ber  peinlid)ften  ©enauigfeit.  3n  unferer  Äraft  unb  un= 
ferent  2BiHen  ftet)t  eb  allerbingb,  bab  ®leid)gemid)t  ber  Arbeitbleiftung 
nicht  itberfd)reiten  311  taffen,  ©orübergehenbe  .fpeqermübungen  finb 
bal)er  beim  ©ergfteigen  gar  nicht  fo  feiten;  ber  $luge  aber  giebt  nad), 
bib  bab  ©leid)gcmid)t  mieber  hergefteüt  ift.  ©iebt  er  nicht  bei,  bann 
Verarbeitet  bab  ^eq  bie  ©lutmenge  unregelmäßig  unb  treibt  eb  un* 
vottftänbig  bitrd)  bie  ©efäße;  bab  ^er§  entleert  fid)  nicht  gatg,  ber 
meniger  ÜRubf'eln  befi^enbe  redjte  ^jeqteil  giebt  uad)  unb  ermeitert 
fich , uttb  eb  ift  ber  Einfang  vorn  (Snbe  gemadjt.  (Sb  ttjut  biefer 
Sdhtbfel  bieb  um  fo  eher,  metttt  ber  Körper  noch  mit  einer  Saft  belegt 
ift.  ©0  fat)  id)  bei  Seuten  meiner  ißrapib,  bie  itt  gebirgigem  üerraitt 
Saudje  unb  ®itttger  bie  ©ergmiefen  hinantritgett , baß  fte  faft  aub* 
fd)tießlid)  an  ^eqermeiteritttgen  ftarben;  bieb  itmfomehr,  menn  bab 
§ei'3  fd)ott  vorbent  fdjmad)  unb  miberftanbbnnfähig  mar.  Um 
all  biefett  Übelftänbett  aub  bem  Vßege  3U  gehen,  muß  ber  ©teigenbe 
ber  ©efd)affenl)eit  beb  ©3egeb  ftetb  3?ed)tutng  tragen;  er  muß  bie 
©d)ritt3al)I  unb  ©d)rittbetuegung  itmfomehr  Perminbern,  je  fteiler  eitt 
Abhang  ift.  ©ei  vernünftigen  ©ergfteigertt  aber  mirb  bie  ^eqarbeit 
itirf)t  nur  ttidft  belaftet,  fonbern  fte  mirb  erleichtert;  ber  Umlauf  beb 
©ütteb  mirb  ein  fd)ttetler  unb  leidjter.  3)ie  große  Sungenthätigleit 
führt  bab  ©lut  mit  Uraft  bent  iperjett  3U.  ©0311  fontnit  nod],  baß 

ber  9)iettfd)  beim  ©ergfteigen  in  immer  reinere  Suftfphärcn  fommt,  in 
betten  bie  Sunge  auf  bab  vorteill)aftefte  angeregt  mirb;  bamit  muß 
aud)  bab  ©tut  felbft  feinen  ©ebarf  in  ber  benf'bar  beften  SBeife  beden. 
Außerbent  macht  ber  Aufenthalt  itt  ber  reineren  Stift  jebeiu  bab 
^erj  leicht ; bab  iftervenfpftem  erl)olt  fid)  in  ber  bettfbar  beften  SBeife. 
Sßettn  man  von  ber  ©ergfpi^e  aub  in  bab  9Jieer  ber  ©djneealpen 
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blidt,  untfpült  Don  ber  frifdjen,  leisten,  lx>of)ttt)uenben  Bergebtuft, 
unb  ben  Blicf  bann  lieber  nad)  ben  grünen  filmen  fdjmeifen  läßt 
nnb  bie  ©tifle  nur  öott  bem  auf)eimelnben  einfamen  ©locfengeläute 
futterfud)enber  Raubtiere  unterbrochen  mirb,  mab  füllte  mehr  bie 
Serben  unb  ben  ©eift  ableiten,  beruhigen  lömten ? Natürlich  tarnt 
auct)  ^ie  SD^acEjt  ber  9iatur,  menn  man  öon  einem  2lbl)ang  plöplicf) 
bem  Job  inb  2lngefid)t  fd)aut  ober  Jupiter  ißlutnub  feine  ©d)leufen 
öffnet,  einem  bab  ©ernüt  befdjmeren,  moburcf)  bann  auch  ^ Serben* 
fpftem  herabgebrüdt  merben  fann;  2ftattigfeit  unb  Sftifjftimmung  ift 
ber  (Snbeffeft  einer  fotchen  Bergtour.  — 3ft  atfo  ber  Jourift  ber 
(§rfd)öpfung  nahe,  fo  mirb  er  t)äufig  öon  ber  fog.  Bergfranfl)eit  befallen. 
§erjmeh  unb  4'Iopfen,  ^opffdjmerj  unb  Übelfeit,  fomie  Brechneigung 
geigen  bab  überreizte  9?eroenfi)ftent  unb  bie  Anhäufung  ber  (Srmübungb* 
jtoffe  in  offenfunbigfter  Bßeife. 

33egügticf)  beb  ©teigenb  finb  nod)  folgenbe  befonbere  9?atfd)läge 
befjerzigenbmert.  J)er  Bergfteiger  bjcitte  fid)  bei  guter  ^örperüerfaffung. 
fröhlich  beginne  er  bie  Jour,  £mmor  rnifdje  fich  mit  ber  5ln= 
ftrengung.  Ja  aber  bie  Äörperoerfaffung  oon  bem  ©eitbtfein  abhängig 
ift,  fo  übe  man  fid)  allmählich  unb  bei  3e^en  auf  bab  Bergsteigen 
ein.  3'nerft  madje  man  fleine  unb  bann  große  Partien,  bann  mirb 
$raft  unb  ©toff  gefpart,  unb  fein  3^t  erreicht  man  ot)ne  (Srnutbung. 
Bon  befonberem  Borteil  ift  and)  bie  (Einhaltung  eineb  ’gemiffen  9?hf)ths 
ntub  ber  Atmung.  2Bie  biefer  fdjon  beim  gemöhnlidjen  @el)en  gur 
©eltung  fommt,  mie  fid)  ber  9ltmungbrht)tf)mub  nad)  bemjenigett  beb 
©ehenb  richtet,  mie  biefer  9?b)t)t^muS  nicht  mit  @emäl)rung  Don  ©peifen 
unb  ©etränfen  unterbrochen  merben  barf,  beim  5lnftieg  nod)  meniger 
burch  ©ingen  ober  9?aitd)en,  fo  gilt  bieb  in  befonberer  SBeife  Dom 
Bergfteigen.  (Ein  gemöf)nlicf)er  Bergfteiger  mad)t  auf  einen  Sltemjug 
brei  ©djritte;  biefe  3ah^  üermtnbert  fich  ftarfem  Slnftieg.  J)ie 
Reibung  fei  immer  leid)t  unb  luftig,  fdjmeißfaugenb  unb  eine  foldje, 
baß  burch  fie  B3affer  leicht  öerbunften  fann;  am  beften  ift  Jrifot  ober 
leichter  Bobenftoff.  (Sine  (Sinfdjnürung  Verbietet  fid)  bei  ber  gefteigerten 
Jl)ätigfeit  ber  Äörperorgane  öon  felbft.  Jer  £>ut  fei  ebenfo  leicht 
unb  luftburd)gängig,  bie  gußbefleibitng  bequem  meit,  nid)t  jn  meit, 
am  beften  gefd)nitrt.  9xucffäde  merben  fo  getragen,  baß  fie  ben  Bruft= 
faften  nid)t  einengen,  b.  I).  niemalb  mit  gefreuten  Bänbern.  SDcan 


110  sftufeen  uitb  ©djaben  ber  Sförperübungen, 

berfäume  eg  nid)t,  für  bag  SBunblaufen  unb  bett  gußfdjmeiß  bie  nötigen 
Sftittel  31t  gebrauten.  5Iucf)'  ein  gläfdfdjen  Cognac  für  bie  9?ot, 
fomie**etmag  Dpiumtinftur,  |jeftpflafter , ein  roenig  antifeptifcße  ®a$e 
mit  Sinben  unb  ©id)erf)eitgnabelit  feien  ftäte  Begleiter  beg  Serg* 
fteigerg.  ®er  iprobiant  beftef)e  aug  etmag  . Sanbmein,  Sraten  ober 
©djinfenbrot , ©ped  ober  geräucherter  SBitrft,  ©fjofolabe  unb  3uc*er- 
Um  etmag  augjuljatten,  empfiehlt  eg  ficf)  früf^eitig  ein  fleineg  STempo 
anjufdjlagett,  (Site  mit  SBeile  311  haben,  um  ben  ©djlttß  gut  über? 
minben  ju  förnten.  ©in  £>alt  Pon  10  Spinnten  nad)  feber  ifißegftunbe 
ift  bringenb  angejeigt.  SJlefjr  geiftige  ©etränfe  alg  V*  ©lag  Sanb* 
mein  ju  genießen  ift  fdfäblid),  unb  nidftg  beförbert  mel)r  bie  ©rmiibung 
alg  bie  Unmäßigfeit  im  ©enuß  geiftiger  ©etränfe,  befonberg  bag 
Kneipen  in  bie  9?ad)t  hinein.  ®ie  meiften  Sergunfätle  gefcf)ef)en  in 
einem  ^uftanb  ber  ©rmattung,  ber  oft  burd)  bieleg  ©rinfen  Ijerbor? 
gerufen  mirb.  ©uteg  SBaffer  unb  SCRild)  ift  überall  in  ben  Sergen  ju 
t)aben,  eg  ift  bag  Sefte,  mettn  eg  nid)t  in  51t  großen  Mengen  unb  51t 
falt  genoffeu  mirb.  £>äufigeg  Peinigen  ber  $iiße  unb,  mo  möglich,  and) 
ein  falteg  Sab,  meint  man  eg  furj  nttb  mit  Sorfidjt  nimmt,  ftd)  fcßnett 
aug-  unb  anfleibet  unb  nad)l)er  gleid)  mieber  Semegungen  madjt,  er? 
frifd)t  unb  ftärft  fel)r.  — 51ud)  ber  s2lbftieg  l)at  feinen  guten  (Sinftuß 
auf  beit  Körper;  meift  ift  biefer  nur  ein  lofalifierter.  ®urd)  Über= 
anftrengung  fatttt  eg  hierbei  51t  ©djmerjentpfinbungen  ingbefonbere  in 
bett  Sßaben , überhaupt  in  ber  ©tredmugfulatur  ber  Seine  fontmen, 
er  erntübet  alfo  halber  alg  ber  Slufftieg.  Slttf  £>er$  unb  Atmung  mirft 
ber  Slbftieg  aber  nur  menig  eitt. 

Jtauf. 

®ie  Slrbeitgleiftuitg  beim  Sauf  ift  eine  feljr  große.  9Jian  l)at 
beredetet,  baß  bie  Slrbeitgleiftung  beim  Sauf  für  einen  Körper  bon 
75  kg  ^örpergemidjt  bei  300  Sauffcßritteit  in  ber  SDUnute  7 230  kgm 
beträgt,  alfo  eine  Üftenge  Arbeit  bei  il)m  geleiftet  mirb,  bie  ber  $raft 
gleicßfommt,  72  üDoppeljentner  1 m l)od)  ju  galten,  demgemäß  muß 
aucf)  ber  Sauf  eine  fef)r  mirffame  ©djnelligfcitgübung  fein,  man  muß 
fid)  aber  bor  einem  Übermaß  bei  iljm  fo  mie  bei  feiner  Übung  itt  ad)t 
nehmen,  bentt  bag  plötUicfye  Auftreten  bon  $ol)Ienfäuremenge  erforbert 
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foldj  gefteigerte  Atmungen,  baß  bie  Sunge  biefe  faum  ju  überwinben 
berntag,  jubem  ift  bie  Sunge  ftarf  blutüberfüllt , baS  (Sinatmen  wirb 
tief  langgejogen  unb  bie  51uSatmung  furj.  (StwaS  anberS  ift  baS 
53erf)ältniS,  wenn  eine  lange  ©trecfe  mit  äußerfter  ©cf) n eiligfeit  bitrcf)= 
laufen  wirb.  £)ier  muß  unb  wirb  ber  Säufer  mit  feiner  Atmung 
I)auSl)alten  unb  jurücf galten , um  nid)t  erfcßöpft  bor  bem  3^  hu' 
fammenjuftnfen.  3lud)  bie  ^erjarbeit  ift  bei  fcßneflftem  Sauf  eine 
unmäßig  gefteigerte,  ‘jßulSfdjlag  bis  200  pro  Spinnte,  äußerft  flein 
unb  nieber,  finb  feine  ©eiteuf) eiten , bie  ^erjfraft  ift  f)ier  eine  gattj 
geringe,  baS  ermübete  §erj  f'ann  bie  531utmenge  in  nur  itngenügenber 
Söeife  burd)  bie  ^Blutgefäße  preffen,  baS  $81ut  [taut  fiel)  jitnäcßft  in 
ber  Sunge,  woburd)  bie  Atemnot  oermeljrt  wirb,  bom  blauen  53 lut 
bleibt  fefjr  biel  blau.  ®af)er  fommt  eS  auch , baß  bie  ©djneflläufer 
meift  mit  blauem  ©efidjt  jum  3^e^e  fommen.  2Birb  bie  ©djnetligfeits^ 
Bewegung  mel)r  unb  mel)r  gemäßigt,  fo  baß  eS  niemals  ju  brofjenber 
(Srmitbung  fommt,  unb  baS  ©leidjgewidjt  jwifdjen  Sfnforbernng 
unb  Seiftung  eingefyalten  wirb,  fo  fpridft  man  bon  einem  ®auer  = 
lauf.  2)ie  (Sinwirfung  auf  ben  ©toffwedjfel  ift  ebenfalls  eine  gattj 
bebeutenbe,  bei  bem  Ungeübten  nod)  ntel)r  als  bei  bem  ©eübten.  ®ie 
SDiuSfelarbeit  ift,  ba  fie  auf  große  SÜtuSfclmaffen  fid)  erftredt,  feine 
befonberS  große;  bon  ben  SRuSfeln  ift  feiner  bis  jur  §öd)ftleiftung 
in  s3Infprud)  genommen,  eS  müßte  nur  fein,  baß  beim  3ehen9an9 
bie  SEßabenmuSfefn  befonberS  ftarf  angeftrengt  werben.  3)ie  SJtuSfeln 
gewinnen  hierbei  weniger  an  SOtaffe  als  an  geftigfeit  unb  5luSbauer. 
®ie  gefunbl)eitlid)en  53or=  unb  9iad)teile  ergeben  fid)  aus  Sem  ©efagten 
bon  felbft.  £)er  (Sinfluß  auf  bie  Sunge  unb  baS  £>er$  ift  ein  be* 
beutenber,  er  ift  bieS  befonberS  in  bem  Sllter,  inbem  bie  Sungen* 
unb  §erjt()ätigfeit  ol)nebieS  eine  leichtere  ift.  2)er  Umftanb,  baß  baS 
§erj,  bie  ©d)Iag*  unb  531utabern,  ebenfo  bie  Sunge  in  ben  3ugenb* 
fahren  einen  geringen  SEßiberftanb  leiften,  inbem  baS  §erj  üerf)ältniS= 
mäßig  flein  gegenüber  ben  ©d)Iag  = unb  531utabern  fowie  ber  Sunge 
ift,  giebt  biefen  ©d)uetligfeitSübungen  im  Sauf  für  bie  Sugenb  eine 
befonbere  ^Berechtigung.  SEßie  befannt,  gleidjt  fid)  bei  bem  $inbe 
bie  2ltemerfd)öpfung  rafd)  aus,  trofjbem  ift  eine  aufjaltenbe  (Sr* 
fdjöpfung  ber  Äinber  nid)t  ol)ne  91ad)teil,  inbem  bettfelben  31t  niete 
©toffe  mit  ben  Übungen  entzogen  werben.  2Bcnn  mau  jnbem  bei 
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einem  Ktnbe  bie  5ltenibemegungen  beobachtet,  mie  tief  biefelben  ge? 
ftattet,  uttb  mie  lange  ber  SItem  bon  einem  Kinbe  attgef)aften  merben 
fern«?  fo  mirb  man  bie  9ttögüd)feit  langer  nnb  großer  Sd)nedigfeitg? 
Übungen  bei  itjm  jugeben.  3ft  einmal  ber  9Kenfcf)  in  bag  Scf)maben? 
alter  gelangt,  bann  finb  bie  Buftänbe  mefentUd)  anbere,  bag  £erj 
ift  im  $erf)ättnig  ju  ben  Sd)fag?  unb  Sditabern  groß,  bie  v2lbern 
teiften  großen  Söiberftanb,  unb  ber  Sfutbrucf,  menn  ein  großer 
bajntritt,  macht , baß  bie  2öanbungen  an  (Staftijität  eiubüßen,  ber 
^perjmuSM  fid)  fdjon  gern  berfettet,  barum  mirb  man  and)  begreifen, 
baß  in  biefem  SUter  ben  ©djttedigfeitgitbungen  Safet  gefagt  meroen 
fotl,  menn  einem  bie  @efunbt)eit  beg  ^erjeng  ein  foftbareg  ®ut  ift. 
Sief  eßer  tritt  t)ier  afg  in  ber  Sugenb  ©rmubung  unb  (grfcßöpfung 
beg  £er$ettg  ein,  meif  eg  auf  juoiel  Soiberftäube  ftoßt,  bal)er  haben 
big  $u  biefem  Witter  bie  Sd)nedigfeitgübungen  progreffio  abjunehmett. 
9cid]t  afteiu  bag  Ijößere,  aud)  bag  Sagenhafter  t)at  bie  Sdfnedigfeitg? 
Übungen  einem  jmeifdjneibigen  Scfjmert  gleich  51t  fürchten , befonberg 
meint  bie  in  Setracfjt  fommenbett  Drgaite  itidjt  ganj  gefitnb  finb,  f.  u. 
2ßid  man  bie  Sunge  im  Sauf  fräftigen,  fo  ift  fie  jtt  ihrer  £md)ftleiftung 
herattjujiehen,  fein  Sungettbfägdjeu  barf  üeröbett,  alle  rnüffen  non  £t\t 
31t  3eit  mieber  mit  frifdjer  Sitft  erfüllt  merben,  unb  bie  abgeftanbene 
Suft  muß  ebenfo  häufig  aug  ihnen  tjerauöbeförbert  merben.  Sabttrd) 
erhalten  ade  Smtgeuteife  eine  Sfnreguttg  jurn  SBadjgtum  in  ber  Sugenb, 
fie  merben  burd)  Übung  SJieifter,  im  Sebarffade  fid)  recht  energifd) 
jufatumeujujiehen  unb  red)t  ooüftänbig  augjubef)neit. 

9tid)t  meniger  bebeutfam  ift  ber  Sauf  für  bie  (Sntmicffung  beg 
^perjmugfefg  unb  bamit  für  bie  §erjfraft  felber.  Sebeg  §eq,  befouberg 
aber  bag  im  2Bad)btum  begriffene  £>er$  bebarf,  um  eine  große  Arbeit 
ju  bodfüf)ren,  eine  jeitmeife  ftarfe  $fnftrengung  big  ju  ben  ©rennen 
ber  Seiftunggfäßigfeit  in  fangfaut  anfteigenber  Kraft.  Sei  gemöf)nfid)er 
rhi)thmifd)er  Arbeit  nimmt  eg  an  Kraft  unb  Umfang  nid)t  511,  erft 
menn  eg  ju  außergemöhnfichen  Seifhingett  h^angejogen  mirb,  erhält 
eg  Slnreguug  junt  2Bad)gtunt  unb  jur  Serftärfmtg.  — 3U  beit  gefuttb? 
heitlid)en  Vorteilen  jäl)ft  auch  nod)  bie  Steigerung  beg  Stoffroed)fefg, 
ber  ein  ganj  bebeutenber  genannt  merben  muß.  2Beld)e  Sebeutung 
biefe  Untftänbe  ade  für  bie  (Srhaftung  unb  Kräftigung  ber  ©efitubheit, 
mie  für  bie  Schaffung  t>on  fffiiberftanbgfräften  gegen  Kranff)eit  bieten. 
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liegt  auf  ber  £>anb,  tute  auf  ber  auberen  Seite  feilt  ©cßaben  befottberg 
bann,  wenn  biel  ©taub  fid)  in  ber  ©urntjatte  bei  Sauf  entwicfett,  ein 
ganj  eminenter  Werben  bann.  Stug  biefen  Umftänben  ift  ber  Sauf 
einer  befonberen  pflege  itnb  33ead)tung  wot)t  wert.  Oftan  übe  ben 
Sauf  womögtid)  im  freien,  bei  SBinb  nnb  SBetter  in  ftaubfreier  ©urn= 
fjafle;  ßat  man  beim  Sauf  ftets  ben  ©egenwittb,  fo  nermeibe  man  eg, 
burd)  ben  SDiunb  31t  atmen,  ba  bie  Sunge  fonft  jn  fetjr  abgefüfjtt 
werben  fann.  Sei  großer  £)it3e  bann  31t  fdjnefler  Sauf  ^ongeftionen 
uon  93Iut  jum  $opf  nnb  31t  ben  Sungen  uerurfadjen  nnb  31t  ©d)tag= 
ftuß  nnb  Sungenfdjtag  führen,  f.  n.  £ifcfd)ag.  ©g  ift  ein  nidjt  31t 
fdjnefter,  aber  großfdjrittiger  Sauf  31t  üben  bei  langfanter  Steigerung 
ber  Saufjeit.  Sänger  als  20  Minuten  31t  laufen,  l)alte  id)  für  fdjäbtid). 
S)er  Strm  ift  im  ©ttenbogen  gebeugt,  ebentueK  ift  ein  Stab  in  bie  ©tten= 
bogen  einsufdjieben  ober  er  ift  im  Obergriff  üor  bie  Sruft  ober 
über  bie  Schulter  31t  nehmen;  ba  hiermit  ©>auer=,  ©teidjgewidjtg* 
nnb  Sruftübungen  uerbunben  werben,  fo  ift  ber  ©ffeft  beö  Saufet  ein 
großer,  er  barf  bann  aber  and)  nid)t  fo  lange  bauern.  2Jtand)e 
Ratten  ben  Stuffifj  ber  Sinne  in  ben  §üften  für  3Wedtog,  ja  fdjäbtid), 
weit  fie  barin  eine  Serfjittberung  ber  9?umpf=  nnb  ©djulterbeWegitng 
erbtiefen.  ©)ag  Stuftreten  beim  Sauf  fei  ein  teidjteg,  feilt  fdjwerfättigeg, 
ein  ber  (Slaftijität  entbet)renber  Sauf  ermübet  nnb  erfdjüttert  ben 
Körper  3U  fetjr,  burd)  ifjn  wirb  audj  3U  öiet  ©taub  aufgewirbett. 
Sorteitfjaft  ift  eg  beim  ©auertauf,  3wifd)en  fur3e  Sttem3üge  einen 
taugen  einjufdjatten.  Oft  beim  ©auertauf  bie  Sttmung  burd)  bie 
iftafe  unmögtid),  fei  eg,  baß  bie  S^afentöcßer  Uerengi,  burd)  ©taub 
üerftopft  finb,  ober  aber  31t  uiet  Suft  notwenbig  ift,  fo  gefdjetje 
wenigfteng  bie  (Einatmung  burd)  bie  sJiafe  unb  bie  Stugatmung  burd) 
ben  SJittnb , aud)  forge  man  für  bie  ©urdjgängigfeit  ber  iftafe  burd) 
uortjerigeg  Stuffdjnupfen  uon  ©atswaffer,  burd)  ©urgetungen  2c.  Seim 
©auertauf  gefd)iet)t  eg  tjäufig,  baß  ber  Stugatmung  feine  2J?ugfelfräfte 
3ur  Verfügung  ftetjen.  ©)ie  $otge  babon  ift  eine  S$erfd)ted)terung  beg 
Stuteg,  bat)er  l)abe  mau  aud)  auf  bie  Stugatmung  ad)t.  9Jiuß  bei 
fdjnetlftem  Sauf  bie  (Sin*  ttttb  Stugatmung  burd)  ben  SDiunb  gefd)et)ett, 
fo  neunte  man  ein  ©afdjentud)  Uor  ben  SDiunb.  ©)em  ©auertauf 
biete  man  nad)  t)öd)fteng  180 — 200  ©djritten  eine  ißaufe,  bei  ^inbent 
fange  bieg  fdjon  naef)  100  ©djritten  an,  ber  Saft  in  bemfelben  muß 
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eiu  gleichmäßiger  fein.  «Spare  man  Straft , mo  man  fparen  fann! 
©er  Sdjritt  fei  80  cm  lang.  Schnett*,  Sprung*  unb  Vktttauf 
paffen  nid)t  in  bie  ©urnfdjute,  Pornehntlid)  nidjt  in  bie  ber  Kinber. 
(Sbenfo  ift  eg  mit  bem  Sturm*  Saft  = unb  ©raglattfen  ic. ; mie 
bie  Abarten,  ja  bie  Verirrungen  ber  Saufe  Reifen,  eg  fiub  Sieb* 
habereien,  bie  met)r  fdjabeit  als  nützen.  2öenn  man  fid)  irgenbmo 
einen  SBcttlauf  ertauben  mift,  fo  ift  bie  Atmung  t)ier  Poit  großer 
Söidjtigfeit.  Spin  niadje  benfetben  mit  ganj  menigen  tiefen  (Sin* 
atmungen.  ©ie  Kteibuug  fei  befonberg  meit.  Stitd)  ift  eg  notmenbig, 
baö  §erj  Por  bem  SBetttauf  31t  fräftigen,  aber  nid)t  burd)  Vier,  SBein 
unb  Pieteg  (äffen,  fonbertt  burd)  (Snttjattfamfeit  unb  tonfequente  {'teilte 
Übungen.  ©er  SBetttaufer  muß  über  bag  2)1  aß  beg  Ertaubten,  b.  t). 
über  bie  ^a^igfeiten  feiner  Suitge  unb  feineg  ^ex^eng  unterrichtet  fein, 
batnit  er  meiß,  mie  er  bie  Sdjnefligfeit  ber  Verlegungen  bementfpredjenb 
eitt3urid)ten  h<d.  ©n8  ßiet  beg  Ertaubten  ift  itjtn  geftedt  burd)  Stuf* 
treten  Pon  Sttemnot  unb  ^jerjftopfen.  ©er  SBetttiiufer  fotl  aitg  biefem 
©runbe  niematg  im  Ungeftüm  beginnen,  fonbern  fid)  „eintaufen''. 
SBenn  ber  SBetttäufer  ant  3^1  angefontmen  ift,  fo  ift  Porjeitigeg 
Sprechen  31t  Permeiben,  ebenfo  mie  fofortigeg  £>integen  auf  ben  Voben 
nic^t  ertaubt  ift.  ©ie  Vtutüberfüttung  ber  Sunge  unb  bie  gefteigerte 
§er3tt)ätigfeit  foinnit  am  beften  bann  in  ein  rul)igereS  ©eteife,  menn 
ber  Vtutfteigerunggreij  nidßt  fofort  auft)ört,  fonbern  nodj  eine  seittang 
in  abnehmenber  SBeife  fortbeftetjt. 

9iad)bcnt  mir  nun  bie  Freiübungen  mit  unb  ohne  Drtgbemegungen 
ber  §auptfad)e  itad)  fennen  gelernt  ßabett,  erübrigt  eg  nur  nocf),  einiger 
31t  gebenfeit,  bie  eine  Kombination  biefer  Übungen  unter  einanber 
fiub,  in  betten  bie  ©etentübungen  mit  halben  @ef)bemegungen  Per* 
bunben  merben  (Stugfattftettungen).  ©er  V3ert  berfetbeit  ift  ein  gan3 
guter,  fd)ott  begljatb,  meit  biefetben  mot)t  faum  3U  einem  Übermaß 
führen  unb  bod)  fet)r  mot)ttt)ätig  auf  SDlugfutatur , £erj  unb  Sunge, 
fomie  ben  Stoffmedjfet  einmirfen.  -3t)rer  gebeuten  mir  nod)  meiter 
unten,  mit  ben  Stabübungen  itt  Verbinbung  gebracht.  (Sine  Stbart 
ber  Saufübungen  finb  bie  Fugeitbfpiete,  itjre  Vortrefftidjfeit  gebietet 
mir,  benfetben  eiu  eigetteg  Kapitel  ju  mibmen. 


Stufen  unb  ©cpabcn  ber  Körperiibungen. 


115 


3\z  HmiEntifpicIß. 

(Sin  ganjeb  .Speer  üon  Sörofc^ürert  über  bie  3ttgenbfpiele  t)at  bie 
jüugfie  Vergangenheit  geboren,  bie  öott  beb  Sobeb  fittb  über  ben  2Bert 
berfetben  für  bie  <SrjieX)ung  ber  mertfcf)ticf)en  3ugenb,  für  bie  Kräftigung 
beb  SDfanttebalterb  unb  Verjüngung  ber  höheren  3al)re,  für  bie  geiftige 
unb  förderliche  (Sntmidlung  beb  ganzen  5DZenfrf)engefcf)tecf)ti§.  Sitte  biefe 
für  bie  fhtgettbfpiele  Vegeifterten  heben  nicht  nur  ben  2Bert  für  bie  ©es 
funbljeit  herbor,  fonbern  tueifeit  auf  bie  ett)ifd)e  unb  fojiale  Vebeittung 
berfelben  l)w , inbem  fie  bitrch  jene  bie  ©tärfung  ber  V3ittenbfraft, 
Hebung  beb  ©emeinfiitnb,  pflege  ber  Kamerabfdjaftlidjfeit  unb  Vers 
trägli(f)feit  in  teiltbeife  phaittaftifdjer  V5eife  alb  bie  $rud)t  ber  ©piele 
fobpreifen.  Sind)  biefeb  ber  £>pgiene  ber  Seibebübungen  gemibmete 
Vudj  famt  nid)t  mit  @tittfd)meigen  an  ber  Vebeutitng  ber  fhtgenbs 
fpiete,  fomie  ber  ©piele  überhaupt  borübergehen,  ftnb  bodj  bie  t)t)gieni^ 
fdjen  Vorzüge  berfelben  auch  ganj  nnberfennbare. 

®ie  gefuubl)eitlichen  Vorteile  ber  fjugenbfpiete  unb  ber  ©piele 
überhaupt  ftnb: 

1.  biejenigen  beb  Vaufeb, 

2.  biejenigen  beb  Ungebunbenfeinb, 

3.  fie  fteigern  bie  Suft  jtt  Körperübungen, 

4.  fie  lenfen  ben  ©eift  ab  unb  führen  biel  inb  §reie. 

ad  1.  unb  2.  3) er  borige  Slbfdjnitt  hat  bie  Vorteile  beb  Saufeb  itt 
eingehenber  Vßeife  bel)attbelt;  eb  genügt  baljer  nur  eilt  £nttmeib  auf  bab= 
felbe.  3)ie  Nachteile  aber  fittb  bitrch  9fr-  2 hinmeggeräitmt.  Seber 
Spieleitbe  t)at  eb  in  ber  £>attb,  bab  SHiafj  beb  Erlaubten  ju  betneffen; 
er  fpürt  eb,  mab  ihm  juträglid)  ift,  aber  auch  üiab  fdjabet,  unb 

muß  bann  int  ©piele  ol)ne  meitereb  einhalten.  VBentt  eilt  Knabe  int 
(Spiele  atemlob  mirb,  fein  -jperj  ftarf  hämmert,  fo  begiebt  er  ftd)  jttr 
9M)e,  auch  wenn  er  fein  3^1  nicht  erreichen  fonnte,  er  mäfjigt  feine 
@cf)nettigfeit,  er  läßt  fid)  beftegen,  mab  liegt  baran,  eb  ift  ja  nur  eitt 
(Spiel.  (Sb  befteht  hier  fein  3mattg  ütte  beim  SDauerlauf,  ber  geübt 
mirb,  inbem  ba  jeber  bib  §um  Komntanbo  „£>alt"  aitbjithalten  hat,  mab 
bann  „mentt  rohe  Kräfte  finntob  malten"  rccfjt  Derberblid)  merbeit 
fattit.  Vei  ben  befohlenen  Saufübitugen  famt  ber  eine  übermübet  unb 
überanftrengt  feilt,  mäl)renb  ber  aitbere  nod)  red)t  Diel  leiftcn  fönnte. 
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■sftufceu  unb  Schaben  ber  ^örperübungeit. 


SaS  (Spiel  läßt  beffer  inbipibitalifieren,  jubent  fönneu  öie  Spielarten  tuet 
beff^v  bent  Filter  angepaßt  inerben,  unb  man  braucht  ntcfjt  alle  über 
einetf^amm  51t  fdjcren.  2£ie  oft  hat  man  f cf) 0 n gefel)en,  baß  ^inber, 
lnenn  itjre  angeborenen  33ebürfniffe,  bie  mit  unmiberftehlidjer  SDiadjt 
51t  Sage  treten  unb  93efriebigmtg  Perlangen,  bie  33ebürfniffe  beS  iln= 
gebunbenfeinS,  nid)t  erfüllt  Inerben,  in  9?ol)l)eiten  unb  5Xt)nlicf)eö  aitö- 
arten;  trenn  mau  aber  biefe  im  Spiel  fid)  frei  entfalten  läßt,  fie  in 
ruhigen  ©rettjeu  bemaljrt,  bann  tnirb  bie  unPerborbene  ^inbeSnatur 
als  folcfje  erhalten.  Sie  gefeffelte  9?atur,  bie  -Jiatur  in  ber  3toangS* 
jade,  räd;t  fid)  ftetö.  (Sntlneber  brängt  bie  gehemmte  S^ätigleit  ejc* 
plofiP  ju  ftürmifd)en  Pufferungen  — tnentt  fid)  nicfjt  fd)on  ßöglinge,  bie 
in  Internaten  ju  ftreng  juritcfgeljalten  mürben,  burd)  (Sjcjeffe  bort  Per= 
b erben  — ober  aber  bie  $iitber  Perfüntmern  in  bumpfer  £)auS=  Sdjul* 
ober  ^abrifluft.  Sie  finb  bann  nur  SreibhauSpflanjeu,  an  bie  feine  frifdje 
Suft  l)eran  barf,  bamit  fie  fid)  ja  uidjt  erfältett,  unb  bie  für  il)r 
ganjeS  fernes  Sebeit  eine  ohnmächtige  fftitH  fpielen.  lieber  bie  $inber 
beim  Spiel  einmal  ein  paar  £>ofen  jerreißen  laffert,  als  fie  in  bie  enge 
S3el)aufitng  einfperren  unb  Perberben  laffen. 

ad  3.  (SS  ift  eine  (SrfaljrungStl)atfadje,  baß  bie  SeiftungSfäl)ig= 
feit  beim  Spiel  eine  größere  ift  als  bei  jeber  turnerifd^en  Saufübung. 
Suft  unb  Siebe  fittb  bie  $ittid)e  31t  großen  Sljaten;  fie  finb  eS  aud) 
auf  bent  ©ebicte  ber  Surnerei  nnb  beS  Spiels.  Sie  Spietfreube  regt 
bie  9JluSfelnerPen  jur  erl)öl)ten  Sljätigfeit  an,  fie  ermüben  nidit  fo 
gern,  alles  mirb  fpielenb  bemältigt,  ol)ne  befonberS  angegriffen  3m 
inerben.  2Beil  bieS  aber  ber  ift,  ift  bamit  nicht  ber  SBorgitg  Por 
jeber  anbertt  Surnübuttg,  bie  fo  oft  mit  Unluft  gemacht  mirb,  be* 
grünbet?  Natürlich  finb  nid)t  alle  Spiele  gleidjluertig  ju  erachten, 
baS  eine  Spiel  regt  mehr  an  als  baS  anbere;  inbiPibueüe  Siebl)abereien 
fpielen  t)iei-4  gemiß  eine  große  9?oße. 

ad  4.  Ser  2Bert  ber  -Sugenbfpiele  beftetjt  augenfcheinlid)  barin, 
baß  fie  nuferen  föinbern  unb  beit  (Srtnad)fenen  biejenige  (Srfrifchung 
unb  (Srl)olung  gelnähren,  bie  ihnen  am  notmenbigften  ift,  Piel  beffer 
nnb  ficßerer  gemäl)ren  als  jebe  anbere  Snrnitbung.  (SS  ift  eine  (Sr* 
holutig  folnol)t  auf  leiblichem  tnie  geiftigem  ©ebiete.  (SS  ift  Permittelft 
ber  ©rmübungSmeffungen  nadjgetniefen  morbeit,  baß  nad)  mit  Spielen 
Perbradjten  Stunben  eittjeltte  Schüler  red)t  beträd)tlid)e  (SrmübungS* 
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grabe  aufweifen,  ba§  fie  fid)  nad)  bem  «Spiele  nid)t  mtbebingt  ertjolen, 
baß  aber  ber  weitaus  größte  Steil  ber  Schüler  einen  beträd)tlid)en 
Siüdgattg  ber  (Srmübiutg  erhielte,  wäfyrenb  bieS  bei  Turnübungen  nicfjt 
ber  fyall  War.  ©S  l)at  fid)  im  befonberen  gezeigt,  bafs  $inber,  weldje 
fid)  energifd)  bem  Spiele  wibmeten,  fid)  nicf)t  erholten,  Wäfjrenb  anbere, 
bie  nur  fo  mitfprangen,  fid)  allein  befferten.  (SS  ift  woljl  fo,  bafj  bie 
eingreifenbe  SdrbeitSleiftung  (SrmübungSftoffe  fd)afft  unb  biefelben  nad) 
bem  @el)irn  fd)idt,  jebenfalls  aber  üerfjinbert,  baff  bie  (SrmübungS* 
ftoffe  im  @el)irn  Wefentlicf)  abnel)men.  2Bemt  nun  gleidj  nid)t  alle 
Äinber  ben  Vorteil  ber  Spiele  in  biefer  §inftd)t  l)aben,  fo  wäre  eS 
bod)  nngeredjt,  ol)ne  weiteres  über  bie  Spielübitngen  ben  Stab  31t 
brechen,  fonbern  Wir  werben  unS  freiten,  im  Spiel  wenigftenS  eine 
Übung  ju  finben,  bie  als  fold)e  öiel  mel)r  ^inber  als  attbere  Übungen  ben 
2ßol)ltl)aten  ber  (Srfjoluttg  jufül)rt.  (SS  fommt  überall,  wo  eS  fid)  um 
($rl)olung  l)anbelt,  barauf  an,  bie  übermäßige  Spannung,  Welche  ein 
Körper  nad)  irgenb  einer  Seite  l)in  erfahren  f)at,  babnrd)  aufzitfyeben, 
baß  man  auf  ber  entgegengefetjten  Seite  bie  entfpredjenbe  Tt)ätigfeit 
entfaltet,  um  fo  baS  @leid)gewid)t,  baS  tierlorett  ging,  wieber  t)er>= 
jufteKen.  sJM)t  abfolute  9?ulje  unb  Tl)atenlofigfeit  mad)t  bie  ©rljolung 
auS,  fonbern  nur  bie  Itnt^ätigfeit  nad)  einer  Seite  l)in.  Sßettn  in 
ber  Sd)itle  Slufmerlf amleit  nnb  intenfioe  geiftige  Tl)ätigfeit  Verlangt 
würbe,  fo  gleicht  baS  Spiel  bnrd)  ©enitf)  unb  3e*fh'euung  auS.  „Saure 
SBocpen,  frol)e  $efte,  TageS  Arbeit,  abettbS  ©äfte."  (Sin  feber  l)at 
eS  wol)l  fd)on  felbft  erfahren,  baf)  bie  geiftige  Überanftreugung  burd) 
einfaches  blofceS  2lnSrnf)ett  nid)t  fo  leid)t  auSgeglidjen  wirb  als  burd) 
einen  Spaziergang  in  Tßalb  unb  $lur.  233eun  ein  $inb  einen  Zeigen 
tanzt  nnb  bann  Scbwinbel  tierfpitrt,  fo  wirb  eS  benfelbett  nid)t  fofort 
loS,  wenn  eS  mit  bem  T)rel)en  aitfl)ört,  üiel  fdjnetler  jebod),  wenn 
eS  Ijentad)  in  entgegengefefcter  9?id)tung  tanjt.  Spabett  alfo  bie  $inber 
im  Sdjweiße  il)reS  SlngeftdjtS  in  ber  Sd)ule  gelernt,  bann  fort  mit 
ben  33üd)crn  nnb  t)inauS  jn  genteinfamem  Spiel  in  ©otteS  freie  9?atur. 

©emeinfame  Sitgenbfpiele  gewähren  ben  föinbern  bie  il)nen  fo 
notwenbige  frifd)e  Suft.  TBenn  man  ben  ^inbertt  beim  Spiel  ju= 
fie()t,  wie  rafd)  fid)  iljre  SBangett  fd)ön  röten,  wie  bie  ©ruft  tief  auf= 
atmen  lernt  unb  baS  331ut  fdjneller  burd)  bie  Slberu  rollt,  fo  muß 
mau  fid)  otjtte  weiteres  fagett,  bafz  burd)  bie  Sitgenbfpiele  T31ut  unb 
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Sehen  gefdjaffen  mirb.  2Bo  fvifcfje  Saft  in  bie  Sunge  gelangen  fann, 
ba  b^ben  bie  BranfZeitSfeime  feinen  guten  ^äfjrboben,  bab  ©efanit* 
btut  lüirb  miberftanbgfät)ig  gegen  Brautzeiten  gemad)t.  Übt  mau 
im  (Spielen,  mann  nur  irgenb  mögticfj,  fo  bemirft  bieö  aud)  Wartung. 
2Bie  ift  eö  in  ben  großen  Stabten  oft  fo  fdjtedjt  beftettt,  bie  Binber  bie 
richtige,  gute,  frifc^e  Suft  in  genügenber  Stenge  einneZmen  ju  taffen! 
Stu  freien  ^tä£en  mangelt  e8  ftetb  tneljr  unb  met)r,  man  fperrt  bie 
Binber  in  enge  Borribore  unb  Stuben  ober,  menn  eb  gut  geZt,  in 
einen  eingefc^Ioffenen  £>ofraum,  in  bent  bie  Stbfattprobufte  ber  Bit cf)e 
PietfacZ  lagern,  in  benen  gute  £uft  unb  gutes  Sic^t  unbefannte 
ober  nur  tpmöopatZifdje  begriffe  finb,  ober  fie  merben  in  bumpfen 
[taubigen  Ratten  perfammett,  um  l)iev  int  Surnett  geübt  ju  merben; 
bie  Spiele  aber  in  ©otteS  freier  Statur  t)(it  iZnen  bie  SpefutationS* 
mut  tängft  entzogen  unb  fie  auf  biefe  Sßeife  um  baS  93efte,  maS  ber 
Sltenfd)  Za^en  tarnt,  bie  ©efunbljeit  gebracht,  llnglücf lic^e  ©e* 
fcfjöpfe,  benen  bie  üftatur  fo  ftiefmütterticZen  ©emtfe  gemäZrt!  SDiögen 
bod)  bie  StabtPermattungen  überall  eilt  (SinfeZett  tjaben  unb  auf  bie 
©efunbt)eit  ber  -öugenb , bie  Hoffnung  ber  ßufitnft,  burd)  reid)ticf)e 
Einlage  Pott  Spielplätzen  bebadjt  fein.  9tber  and)  für  bie  Binber  auf 
bent  Sattbe,  bie  met)r  atS  genug  2id)t  ttub  Suft  Znben,  finb  bie  Spiete 
Pon  Vorteil.  @efd)idtid)feit  unb  5ltt$bauer  finb  (Sigenfcf)aften , bie 
bent  SanbbemoZner  pielfad)  abgeZen.  ©efc^icfte  Strme  unb  Söeine,  ge* 
fcZidte  unb  geübte  klugen  uub  DZrett  finb  eö,  bie  ber  Nation  ben 
Sieg  Perfd)affett,  ben  ©eift  überlegen  unb  eitergiePofl,  ben  Börper  ge* 
manbt  unb  gefcfjicft  geftatten,  um  bamit  alle  SBiberparte  aus  bent  $elbe 
ju  fcZtagen. 

©8  tieffe  fid)  ttod)  fet)r  riet  für  bie  ^ugenbfpiete  in$  Steffen 
füZteu.  Sapienti  sat;  id)  fdjliejje  biefe-g  Bapitet  mit  einer  Ziftorifdjen 
^entittigjenj.  3U  ber  <d8  baS  alte  Seitab  feilte  Spiete  pflegte, 
©eift  unb  Börper  nnb  bamit  ba£  §erj  gteid)fattS  auSbitbete,  ba  t)at 
eö  ben  £)öcf|ften  Staub  ftaat8männifd)er  53ttbung  unb  Bunft  erreicht 
unb  mit  trefftidjen  Briegern  bie  ©egner  aufö  §aupt  gefdftagen;  at8 
aber  bie  ©pmnaftif  unb  Spiete  in  Sport  umgemanbett  mürben,  at§ 
fie  nur  ülugenmeibe  unb  ®enufjfud)t  pon  ScZtemmcrn  unb  SBüfttingen 
maren,  ba  tarn  eö  auf  eine  fdjiefe  ©bene,  auf  ber  eö  bib  ju  feinem 
Untergänge  fortmät)renb  Zinabrottte.  2ttb  baS  btüZenbe  römifdfe  9feid) 
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bitrcf)  förderliche  unb  geiftige  Entartung  ber  Sfufföfung  entgegenging, 
bejeicfjnete  Suöenal  ben  2Beg  jur  Umfet^v,  inbem  er  fcigte,  ba§  nur  iit 
einem  gefunben  Körper  ein  gefnnber  ©eift  fei,  unb  bie  einzige  Rettung 
bed  SBoffeö  barin  beftetje,  bafj  eß  ftd)  bnrrf)  eine  auögebefjnte  Körper# 
pflege  bem  Untergang  ent§ief)e.  ©aö  SSoff  aber,  bfinb  gegen  folctje 
SDRafjnrufe,  ging  an  ©enuffudjt  unb  $örperentartung  3U  ©runbe. 
©a3  Soff  fonnte  eß  nid)t  begreifen,  baff  ein  reicher  Profits  arm  fei, 
tuenn  er  fid)  nidjt  in  befter  ©efunbfjeit  befinbe.  ff3Iato,  3friftotefe$, 
©eneca  öerfäumten  eß  nidjt,  bad  3$off  immer  unb  einbrittgfid)  auf 
ben  f) offen  2£ert  ber  ©piefe  aufmerffam  3U  machen.  Untfonft,  eß  ging 
mit  feinem  fielen  Seib  31t  ©ritttbe.  -3m  @egenfat3  f)ierju  ftetjt  ba3 
engfifdje  33off,  ba8  mir  ba3  33 off  ber  -3togenbfpiefe  nennen  bürfen;  eß 
hat  ben  SBert  berfefben  fdjon  oft  erfahren  unb  gemiirbigt.  ©ort 

wirb  bie  -Ougenb  burd)  ©piefe,  9iubern,  ©djtoimmen  gefräftigt;  aüe^, 
©tubent  unb  Arbeiter,  l)od)  unb  itiebrig,  jung  unb  alt,  trifft  fid)  auf 
ben  9?afenpfäfjen , um  itt  lebhaftem  ©pief  ftd)  31t  ergehen,  ©tuben* 
hoefen  unb  dritten  giebt  eß  bort  nicht.  3ffd  eine  Sßirfung  ber  SSer= 
atfgemeinerung  ber  3ugenbfpiefe  ift  gemif  ju  einem  ©eif  bie  ^ähigfeit 
ber  engfifdjen  Nation,  fomie  il)re  grofe  3nteÜigenj  att^ufehen.  2Benn 
©eutfdjfanb  ba3  Sattb  ber  ©cfjuteit  genannt  mirb,  fo  ftef)e  eß  nid)t 
jurücf,  aud)  ba3  ©pief  in  bie  ©cfjule  31t  bringen  unb  beffen  Vorteil 
ben  Äinbern  jujufithrett.  -Sahn,  ber  33ater  ber  beittfd)en  ©urn* 
funft,  fagt  üon  ben  ©urnfpiefen:  „3n  ihnen  febt  ber  gefetlige,  freubige, 
lebensfrohe  SBettfampf.  £)ier  paart  fid)  Arbeit  mit  Sn  ft  unb  ©ruft 
mit  3ubef.  ©a  lernt  bie  Sütgenb  nott  ffeitt  auf  gfeicbeb  ©efefj  unb 
9?ecf)t  mit  anbern  haften.  ©a  f)at  ffe  brauch,  ©itte,  3iem  unb 
©d)id  itt  febenbigem  3fnfd)auen  üor  3fugen.  $vof)  mit  feineSgfeidfext 
unb  unter  feineSgleidjert  leben  ift  ber  2Beg  beb  ©roßen  für  einen 
©Rann.  -°"eber  (Sinfittg  üerirrt  fid)  fo  feid)t  jur  ©elbftfudjt,  moju  if)n 
ber  ©efpief  in  ber  ©efefffdjaft  nid)t  fommen  faßt.  Sind)  hat  ber  (Sin* 
littg  feinen  ©piegef,  ficf)  in  maffrer  ©eftaft  31t  erblicf ett,  fein  tebenbigeS 
ÜJtap,  feine  $räfteüermef)ruug  ju  meffen,  feine  9?id)temege  für  feinen 
(Sigenmert,  feine  ©d)itfe  für  ben  ÜEßitfen  unb  feine  @efegenf)eit  31t 
fdjneUem  (Sntfdjfufj,  ©Ijatfraft."  ©afj  biefe  Sbeen  beb  alten  3af)tt 
in  unferem  ©eutfdjfanb  auf  fruchtbaren  33oben  fielen,  bemeift  bie 
preußifcfje  tninifterieffe  Verfügung  Dom  25.  Dftober  1882,  mefdje  fagt: 
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„(Sin  großes  @ewid)t  muß  aber  nod)  barauf  gelegt  Werben,  baß  baS 
©unrn  im  freien  ben  günftigen  gefunbljeittidjen  (Sinfluß  ber  Übungen 
wefenttid)  erl)öl)t,  uub  baß  mit  bem  ©urnptag  eine  ©tätte  gewonnen 
wirb,  wo  fid)  bie  Sugenb  im  ©piel  ißrer  Freiheit  freuen  fann  uub 
wo  fie  biefelbe,  nur  gehalten  bnrd)  ©efeg  uub  Siegel  beS  ©pielS,  aud) 
gebrauchen  lernt.  (Ss  ift  non  ßol)er  erjiel)lid)er  93ebeutunq,  baß  biefeS 
©ti'tcf  jugenblidjen  SebenS,  bie  greube  früherer  @efd)(ed)ter , in  ber 
©egenwart  wieber  aufblühe  nnb  ber  3'Ufunft  erhalten  bleibe.  Dfter 
itnb  in  freierer  2Beife  als  eS  beim  ©d)ulturnen  in  gefdjloffenen  Räumen 
möglid)  ift,  muß  ber  -Öugenb  ©elegeußeit  gegeben  werben,  $raft  nnb 
@efd)idlid)feit  ju  betl)ätigen  nnb  fid)  beS  Kampfes  ju  freuen,  ber  mit 
jcbem  redften  ©piel  tierbunben  ift.  G?S  giebt  fcßwerlid)  ein  SÜiittel, 
weldjeS  wie  biefeS  fo  fet)r  imftanbe  ift,  bie  geiftige  ©nnitbung  ju  be# 
Ijeben,  Seib  unb  ©eele  ju  erfrifdjen  uub  ju  neuer  Arbeit  fähig  nnb 
freitbig  51t  machen. 

©er  2öert  ber  3ugenbfpiele  beftel)t  augenfdjetnlid)  junädjft  barin, 
baß  fie  nuferen  $iubern  (§rl)olung  unb  @rfrifd)ung  gewähren,  ©iefe 
thun  ber  Sugenb  wal)rlid)  not.  ©ie  ©egenwart  ftetlt  an  febeit,  ber 
inö  Sebcn  tritt,  ber  fid)  einem  beftimmten  93erufe  wibntet,  immer 
höhere  5tnforberuugen;  um  bcnfetben  ju  genügen,  l)äuft  fid)  ber  2BiffenS# 
ftoff  in  höheren  uub  niebereu  ©djulen  mehr  unb  mehr,  bie  Über* 
bürbung  ber  Äinber  buvd)  ben  Unterrid)t  ift  ju  einer  ber  brennenbften 
päbagogifd)en  fragen  geworben,  weld)e  nid)t  eher  tion  ber  ©ageS= 
orbnung  t>evfd)winben  wirb,  bis  berfetben  il)r  Sfted)t  geworben,  freilid) 
nid)t  bnrd)  bie  §erabfegung  ber  Unterrid)tS$iele,  burd)  bie  SSerringe# 
rung  beS  UnterrichtSftoffeS  — wir  wollen  unfere  ©d)üler  würbig  für 
baS  Sebett  oorbereiteit,  wir  wollen  ben  $iul)tn  behalten,  in  ben  Stiftungen 
nuferer  ©djiiler  über  atiberen  Nationen  ju  fteljeu  — fonben^baburcf), 
baß  wir  baS  geftörte  ©leicf)gewid)t  jwifdjen  Arbeit  unb  Erholung, 
augeftrengter  ©h^tigleit  unb  (Srfrifd)ung  wieber  tjerftellen,  baburd),  baß 
wir  baS  Sßefett  beS  l'inblichen  SebenS  mit  ben  wal)ren  ^orberungeit 
ber  ^eitbilbmtg  in  (Sinflang  ju  bringen  unb  fo  bie  l)armonifd)e  (Snt# 
tuirfelung  an  Körper  uub  ©eift  als  Grnbjwecf  ber  ©rjiel)ung  jn  er# 
ftreben  fitdjen.  (Sin  namhafter  Späbagoge  fpricfjt  fid)  über  baS  SBefen 
ber  (Srl)olung  alfo  auS:  ,,-Qiebe  Überfd)reitung  ber  öon  ber  Sftatitr  ge# 
fegten  2eiftungSfäl)igfeit  wirft  gerftörenb  auf  Seib  unb  ©eele.  ©ie 
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Statur  felbft  ruft,  wo  bie  ©reu je  ber  $raft  nad)  irgenb  einer  ©eite 
l)in  überfd)ritten  Worben,  eine  3tuggleid)mig  ber  ©egenfäpe  babitrd) 
ferner,  baß  fie  eine  Vertiefung  mtb  Verftärfung  ber  entgegen? 
gefegten  9iid)tmtg  forbert.  -3m  ber  Slttggleicfjung  biefer  ©egenfä^e 
aber  liegt  bag  Söefen  alter  ©rljotung  überhaupt.  (Sg  fommt  überall, 
wo  eg  fid)  um  . ©rtjolung  Rauheit,  barauf  an,  bie  übermäßige 
©pannung,  welche  bie  menfdjlidje  $raft  nad)  irgenb  einer  ©eite 
bin  erfahren  t)at,  babitrd)  aufjutjeben,  baß  nun  and)  ber  entgegen? 
gefegten  ^raft  ltnb  9?id)titng  bie  entfprcd)enbe  53ett)ätigung  gegönnt 
werbe,  bamit  bag  tjeilfcnite  ©teid)gewid)t,  bie  l)armonifd)e  Qntwidlung 
alter  Kräfte,  in  welcher  bie  ©efnnbbeit  beö  Menfd)ett  wurjett,  er? 
batten  werbe. 

($g  bewat)rt  öor  unnatürlicher  Frühreife  mtb  btafiertem  Sßefen, 
unb  wo  biefe  beltagengwcrten  (£rfd)einungeu  bereite  iptap  gegriffen, 
arbeitet  eg  mit  (grfotg  an  ber  Vefferung  eineg  nngefunb  geworbenen 
Fugenblebeng.  ©ag  ©piet  Waljrt  ber  -3ugenb  über  bag  ^inbegatter 
hinattg  Unbefangenheit  unb  ^rohfimt,  bie  it)r  fo  Wohl  an[tet)en,  tet)rt 
mtb  übt  ©emeinfinn,  Wedt  unb  ftärlt  bie  $reube  am  thatfräftigen  £eben 
mtb  bie  Potte  Eingabe  an  gemeinfam  gefteUte  Aufgaben  unb  ^iete." 

Möge  ber  Morgenröte  recht  halb  bie  gtänjenbe  ©onne  mit  ihrer 
Wärmettben  ^raft  nadjfolgen,  ttnb  mögen  bie  2£ol)lthaten  ber  -Sugenb? 
fpiete  bem  Volle  Pott  ber  ©chute  an  immer  mehr  mtb  met)r  ju  teil  werben. 

SBeitere  Freiübungen,  bie  bie  Turnern  befifct,  ftttb 

Pie  ÜH)ibßßpanbsfrciülumgßn. 

53ei  biefen  Übungen  ift  ein  Vßiberftanb  jtt  überwiitben.  Tiefer 
SBiberftanb  famt  nad)  bem  eigenen  Stöitten  in  ben  eigenen  antagoniftifdjen 
Mugfetgruppen  liegen,  ©er  mit  bewirfter  fetbftgewoltter  Hemmung 
ju  ftanbe  fommenbe  Mugfetreij  I)at  leinen  befonberett  praftifdjett  VSert, 
eg  müßte  nur  fein,  baß  man  eine  beftimmte  Mttgfelgrnppe  befonberg 
augbitben  unb  auf  fie  befonberg  ftart  einwirfen  lönnte.  ©ieg  gefdjieljt 
j.  53.  bei  ben  med)anifdj  bpnamifdjen  Mafd)inen,  um  Zähmungen  jtt  heben. 

©ie  ^ampffreiübttngen , bie  im  Gingen,  ©Zwingen,  ^ürrittgen, 
Söoyen,  Fußfampf  unb  in  Perntifd)teit  ^autpfübungen  beftet)en,  l)«ben 
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für  bie  $£urnfd)ute  bebingten  2Bert,  fie  haben  eb  mit  jrnei  ißerfotten 
ju  ttiun,  bie  il)te  Kräfte  gegenfeitig  nteffett;  ba  nun  biefe  Kräfte  beb 
©egtffcrb  borget  oft  nicfjt  ju  fd)ä£en  finb,  fo  mirb  and)  ber  einzelne 
auf  eine  gemiffe  Kraftanftrengung  nidjt  eingerichtet  merben  fömten. 
(Srt)otung  bieten  fie  feinebfattb,  and)  merben  fie  alte  mehr  ober  meniger 
ißreffungen  int  Unterleib  unb  bamit  23tutftauungen  gegen  bab  ^>erj 
jur  $olge  l)abett  unb  bamit  fdjaben.  3ur  Stbmedjfetuug  ringe  man 
bann  nur,  menn  einmal  ^mei  gleidje  Kräfte  ftd)  rneffen,  ftetb  unter 
Stufficht  beb  Sehrerb,  ber  nur  gefetjmäßige,  ertaubte  £>anbgriffe  butbe. 

©o  lernten  mir  atfo  in  ben  Freiübungen  9J?aßnat)men  fennen, 
metd]e  auf  alle  Körperfpfteme  auf  bab  üorteitt)aftefte  einmirfett,  nicht 
ju  bergeffen  bab  sJterbenfi)ftem.  (Sitten  Reitern  ©itttt  unb  fronen  SJfut 
jtt  fdjaffcn,  ift  ber  Freiübungen  fidjere  F^ge.  2)iau  meiß  aub  bem 
atten  @ried)entanb,  baß  bab  Stt()tetentum  atb  rot)  unb  feetentob  galt, 
mie  t)ente  nod)  £eute  mit  großer  Körpertraft  atb  rot)  unb  geiftfob 
gelten,  bei  benen  bie  gciftige  burd)  bie  Körperhaft  abforbiert  mirb. 
®ab  ©egenteil  läßt  fidj  bott  bett  Freiübungen  fagen,  nur  kiefe 
beb  öfteren  atb  @egengemid)t  gegen  manche  Kraftübungen  in  gcifU 
berebetnber  unb  geiftftärfenber  SBeife  angemenbet  merben. 

J^rbnitngsübimgEn. 

®er  eiujetne  SJicnfd)  erfdfjeint  atb  ein  für  fid)  bemegtidjeb,  bod) 
itt  feiner  Semegung  an  bie  ©emeinfdjaft  gebunbeneb  ©tieb.  Um  ben 
@emeinfd)aftbfiun  31t  pflegen , hat  man  bie  Drbnungbübitugen  einge* 
führt.  Füget  mißt  ihnen  großen  SGBert  bei,  ittbem  er  in  ihnen  bab 
SQiittet  gefunbett  ju  haben  glaubt,  beftimmte  Sebenb*  unb  23erufb$mede 
31t  erreichen.  SBenn  and)  ber  Drbnungbftnn  burd)  fie  gemedt  mirb, 
menn  aud)  bie  ©eh'  unb  ©tet)üorteite  an  äftubfutatur,  ^erj  unb 
Sunge,  fomie  am  ©toffmedjfet  ba  fein  mögen,  fo  haben  fie  megen 
Stnftrengung  beb  ©eifteb  bod)  etraab  Sebenflidjeb.  Febenfattb  müffen 
bie  Kontmanbob  einfad)  fein,  ihre  Stufeinanberfotge  muß  rein  nted)anifd) 
gemad)t  merben,  um  ja  ttid)t  ben  ©eift  burd)  ju  tiieleb  Renten  meitcr 
31t  betaften.  SDiefe  Strbeit  fönnen  mir,  im  ®etait  aubgefüt)rt,  ruhig 
bem  üftilitär  übertaffen. 
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Springen. 

®ie  (Sinmirfung  be§  ©prhtgen§  auf  baS  förpertidje  Vefittben  ift 
eine  alte  ermiefene,  fte  ift  eine  fet)r  mannigfaltige  infofern,  at£  e§  für 
bie  33einmu§futatur  eine  ^raftteiftung,  befonberö  ber  ©djenfetmuöfetn, 
ift  mtb  bapt  nod)  bie  dßirfungett  ber  @teid)gemid)t3ert)attung,  ba£  @el)ett 
unb  Saufen,  fid)  it)m  ptgefedett.  2Beit  bie  forcierte  Stnftrengung  nur 
eine  t'urje  3eü  bauert,  tritt  auc^  nicht  teidjt  eine  (Srmübitng  ein. 
3m  übrigen  ift  eö  in  feiner  ©efamtteifiung  eine  @efd)id(id)feit3übuitg, 
ba  unb  Vuffprung  ein  gemiffe3  Slbmägen  erforbern.  2)ie  2lit* 
forberungen  an  §erj  unb  Sunge  finb  burd]  ben  fd)nedett  Sauf  unb 
baä  fraftoode  (Srnpormerfen  be§  eigenen  $örpergemid)te8  bebingt,  fie 
finb  in  ber  ©panite  3e^  eine  9an3  bebeutenbe,  me3t)atb  eigcnttid)  met)r 
pt  Llngunften  als  ^u  ©unften  bed  ©prittgenS  pt  fagett  ift,  babei  barf 
aber  natürlich  nicf)t  bie  ntoratifdje  (Sinmirfuug  biefer  Übung  berfannt 
merben,  bie  in  ^peranbitbung  non  SJcitt  unb  (Sntfdpoffenfyeit  beftef)t. 
2)ie  teitmeife  grof^e  £>öt)e  be3  ©prungeö  fomie  bie  ©ematt  bebfetben 
gebieten  ftetö  Vorfid)t3mafpegetn  einpd)atten,  meint  man  fid)  nid)t 
$örperbefd)äbigitngen  jujieljen  mid.  ©d)on  ber  ©ebraud)  beö  ©prung= 
brettö  fann  pt  33erftaud)ungen  Veranlaffung  geben,  meun  bie  ©pruug- 
meite  fatfcf)  abgefd)äf$t  mürbe,  unb  man  ganj  über  babfetbe  l)inauStam 
(bei  ^urjfic^tigen),  beStjalb  fod  bie  Stbfprungftede  gut  marfiert  fein 
unb  eine  fotctje  lange  gerabe  Verlängerung  t)aben,  baft  ein  Übertreten 
unmiigtid)  ift,  and)  muß  baä  ©prungbrett  gut  beleuchtet  feilt. 

2tm  meiften  fdjabet  ein  ungefd)icfter  Stieberfprung,  maS  befonberS 

bann  mögtid)  ift,  menn  ber  ©prittgenbe  menig  (Staftiptät  jeigt,  meun 

berfelbe  mi+  breiter  'f^u^fotjte  auf  bie  SOtatrape  auffädt,  ptbent  erteibet 

ber  Körper  eine  grofte  ©rfdjütterung,  meldje  fid)  bis  ptm  ®eb)irn  fort* 

pftanjt,  fo  baß  jemanbeut  £>ören  unb  ©el)ett  öerget)t  unb  ifjtit  bie 

3ät)ne  fiappern.  3U  mirf'ticfjen  @el)interfd)ütterungen  fommt  e3 

aderbingg  nur  fetten,  dagegen  fattn  ba3  gerfenbeiit  bei  fetjr  hartem 

»* 

Sluffad  einen  ©prung  befontmen,  ein  Übet,  maö  tauge  3eit  gvofge 
©cf)merpn  üerurfacf)eit  fann.  ( häufiger  ift  baö  StuSgteiten , atfo  baö 
Umfippen  bed  ^ußgetenfeS , ba3  pt  ftarfer  Zerrung  ber  $u09cte*ds 
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bättbcr  füt)rt.  2Ittdj  9ti'tcfmärtSftüqen  ift  mögtidj,  menn  bie  £>ülfe 
feine  imecfmäfjig  nuffangenbe  ift.  Smmer  feien  bal)er  bie  9)iatrat2en 
grojj  genug.  3ur  ©djonung  ber  Sltemorgane  mirb  öovgefdjtagen,  ben 
(Sprung  in  einem  Ültent  ju  mad)en  (in  ber  (SinatmungSftellung), 
id)  fann  biefem  9iat  feinen  befonberen  Vorteil  ablefen,  bagegen  glaube 
id),  baff  baS  §erj  burd)  biefeö  unb  eüentuelle  ißreffuttg  uub  ©tofj  ftarfe 
S3(utmaHungen  ju  itberftefyen  I)at.  ©aff  bie  9)latra(jen  ftaubfrei  fein 
füllen,  berftel)t  fid)  lnof)l  bon  felbft.  ©ie  einzelnen  Slrten  ber  (Sprünge,  ob 
§odp  Äßcit*  Sauf*  ©turnt*  ©eil«  Reifen  Stab=  ©tiii,3*  23ocf* 
ober  ^ferbfpruug,  fönnen  für  ben  «jppgienifer  nur  infofern  bon  SBert 
fein,  atö  bei  bem  einen  ober  aubent  ©prttng  l)ier  mel)r  biefe,  bort 
met)r  jene  9JhtSfeln  in  5fnfprud)  genommen  merbett,  mobei  ber  (§nb* 
effeft  mot)l  ber  gleidje  ift,  als  ferner  bei  bem  einen  unb  anbern  ©prung 
größere  @efal)r,  fid)  ju  berieten,  fid)  met)  ju  tl)un,  üorfjattben  ift.  ©erabe 
ber  ^ferbfprmtg,  ber  als  bie  ebelfte  ber  ©urnübungen  gerühmt  mirb, 
bietet  biel  ©elegenljeit,  fid)  jtt  berieten,  menn  bie  £>ilfeleiftuitg  feine 
ganj  jmecfmafjige  ift.  £>ier  müffen  3?raft  im  üluffprung,  im  ©tiitJ, 
©ematibtl)cit  im  5Xuf  = uub  Überfdpuung  mit  fidjerer , ungesmungener 
Spaltung  gepaart  fein,  um  ein  boüenbeteS  33ilb  ber  SeibeSiibung  bar* 
juftellen.  3ugcnblid)c  uub  fd)mad)e  ©unter  bermögen  fotdjen  2ln* 
forbermtgeu  nid)t  ju  genügen,  gerabe  biefe  mürben  am  leid)teften  Un* 
fälle  erleiben. 

^rljnielißn. 

©aSfelbe  bient  jur  Übung  beS  ©leidjgemidjteS.  (SS  fann  nid)t 
genug  für  bie  ^inber,  aud)  für  “bie  9Jiäbd)ett  empfohlen  merbeit, 
inbem  eS  ein  geringes  9)iaff  bott  S?raft  in  Slufprud)  nimmt,  abgefel)en 
bon  ber  9)?uSfelmirfuug,  meldje  baS  ^quilibrieren  erforbert,  mie  beffen 
(Sinmirfnng  auf  £jer$  unb  Sttttge  als  gefunbl)eitSförbernb  angefefjen 
merbeit  muff,  unb  ber  SDtenfd)  oft  ©elegenfyeit  l)at,  bie  Übung  im 
©djmeben  praftifd)  ju  bermerten.  (SS  ift  aud)  eine  fefjr  gute  Übung 
ber  klugen , beun  fdjliefje  einmal  in  ©djmebftetlttug  bie  ülugen,  fo 
mirft  bu  halb  belehrt  fein,  baß  fie  l)ierbei  eine  ftelluugbebingenbe  5lttf* 
gäbe  fjabett.  ©dpuebeübungen  unterftüt|en  enblid)  baS  fidjere  ©el)en 
uub  ©te^en.  Db  fie  auf  bem  ©dpuebebattm,  ©d)mebebrett  ober 
auf  bett  ©djroebeftaugeu  gemadjt  merbett,  bleibt  fid)  gleid). 


Stufen  unb  Sdjaben  ber  JÜörperü&ungen. 
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Meffßrrr. 

©aSfetbe  bitbet  eine  oorjügtidje  autagoniftifdje  SBirfung  bon  Strm= 
unb  Seinmu$futatur,  n)ät)renb  bie  SeinmuSfetn  fid)  junt  £mb  ftreden, 
erfcf)tnffen  bie  Strmmuöfetu  unb  umgefefjrt.  ©arin  liegt  aud)  bie 
Sortrefftidjfeit  biefer  Übung  auf  fperj  = unb  2ungentt)ätigfeit,  bie 
atterbingS  bei  fdjluerent  Körper  unb  großer  «fpötje  aud)  übertrieben 
roerben  fann,  gemüt)ntid)  aber  mirb  ber  ©unter,  mentt  er  nicfjt  met)r 
fatttt,  fein  aufgeben  unb  fid)  roieber  auf  bie  ‘üftutter  (Srbe  nieber* 
taffen.  Sei  altem  klettern  ift  e3  förbertid)  unb  fraftfparenb,  mit  beit 
£>änben,  refp.  Sinnen  jebes?mat  t)od)jugreifeu  unb  bann  bie  Seine 
mbgtid)ft  t)od)  nad^ujietjen.  ©er  Sorturner  muff  natürtid)  biefe  Übung 
beobachten,  um  auf  einen  etmaigeit  ©tur$  infolge  SerfageitS  ber  Kräfte 
ober  ptötjticf)  eingetretenen  llnn)ot)tfeinö  Vorbereitet  ju  fein.  ©ie  üer= 
öerfdjiebenen  ^tetterarten  an  einer  unb  jmei  (Stangen,  an  ber  ©parren^ 
unb  ©tridteiter  bieten  für  beit  fppgienifer  teilten  befonberen  @efid)tgpunft. 

IpartgBU. 

3u  bemfetben  bient  bornet)tntid)  baS  9?ecf . SJtan  nnterfc^eibet 
©tredfjang  unb  Seugetjang.  Sei  erfterem  ift  bie  t)auptfäd)tid)fte 
9Jtu§fettt)ätigfeit  bie  3ufamrnenÜe^)mi9  ^er  fingerbeitgenben  SJhtedetn, 
fte  ^aben  baS  @enrid)t  beö  $örper£  ju  tragen.  Stufferbem  jiel)en  fid) 
aber  aud)  ttod)  unttnflfürtid)  alte  SJfugfetn  jufammen,  bie  um  bie 
^örpergetenfe  gruppiert  finb,  itttb  bie  ©etenfe,  tueldfe  im  tjängenben 
3uftaitb  aitöeinanber  gezogen  finb,  tuerben  jufammengetialten.  ©ie 
©d)u(terift  aufbaS  äufferfte  in  bie  §ö()e  gezogen,  unb  baß  ©d)tüffetbein 
tetjrt  feilten  oberen  ©eit  ftarf  itad)  oben,  bie  ©djutterbtattftüget  ftet)en 
ftarf  itad)  äugen,  it)re  SKänber  bilbett  mit  einanber  einen  SBinfet  bon 
nahest  90°,  toäf)renb  fte  fonft  eine  ‘’ßarattete  barftetten.  ©er  ©etenf* 
topf  be3  DberarmS  tritt  ftarf  t)erbor  unb  ift  nad)  auffeit  gebret)t,  er 
müßte  luperen,  menn  nidjt  ber  breiföpfige  ©ettamugfet  ben  Oberarm 
in  ba8  ©etcnf  preßte,  ba8  ©cf)ittterblatt  mitffte  noch  met)r  ftiigetartig 
abftet)en,  menn  nicf)t  einzelne  SDhtSfetn  biefeö  an  ben  bilden  anjus 
brüden  fud)tctt.  ©urcf)  biefe  Umftänbe  ift  aud)  mit  beut  <Smport)ebeit 
ber  Strtne  ba§  fpebett  ber  Rippen  gegeben,  ba8  bis  jur  ftärfften  <$in= 
atmungöftettung  gebrad)t  merbeit  tarnt,  ©amit  ift  aber  eine  (Sr« 
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tuetterung  beb  Sruftl)öl)tenraumeb  Perbmtben.  ©leidjjeitig  aber  ift 
itii  fangen  ein  ßufamutenftnfen  beb  Sruftforbb  mtntöglid) , bei 
langem  Rängen  fann  bat)er  bie  93ruft  bie  Arbeit  ber  Atmung  niefjt 
Pollfüfjren,  eb  tritt  bab  ßmerdjfetl  in  feine  Oljätigfcit,  aber  and) 
hierin  itnPolIfiänbig , inbent  bie  Sattdimubfeln  mel)r  ober  meniger  ge? 
beljnt  ftnb  uttb  bab  Sormölben  bebfelbett,  bab  beim  tiefften  (Einatmen 
notmenbig  ift,  bereitein.  infolge  berftärlten  Orudb  auf  bie  Saud)? 
mubfeln  unb  bie  Saudjeingeroeiöe , fomie  ber  Oeljnmtg  ber  Diüden? 
mubfeln  oberhalb  ber  Senbengegettb  gemöfjut  ftd)  bie  SBirbelfäule  an 
eine  ftarfe  51ubbiegmtg  met)r  uad)  born.  5lußerbem  mirft  an  bem 
Seden  bab  ©djmergemidjt  ber  jientlidj  fdjmeren  Seine,  bie  baöfelbe 
uad)  Pormärtb  unb  abmärtb  jteljen,  mobur'dj  bie  Senbenfrümmung  eine 
ftarfe  SJiulbe  über  bem  ©efäß  geigt.  Oiefe  Serfjältniffe  geigen  fid) 
ittbbefonbere  fdjarf,  roenn  bie  §anbgriffe  eng  genommen  merben,  mal)? 
renb  beim  ©pannl)aug  bei  meit  geteilten  Firmen  biefe  meniger  IjerPor? 
treten.  Ob  Unter?  ober  Obergriff  genommen  mirb,  ift  beim  rußigen 
£jattg  giemlid)  irrelebant. 

Oer  Seugeßaitg  eutftel)t  aub  bem  ©tredßaitg  bttrd)  Seugmtg  ber 
Ulrmmubfclu.  £auptfäd)lid)  ftnb  eb  ber  gtueif'öpfige  Slrmbeuger,  ber  innere 
Slrntbeuger,  ber  SIrmfpeicßeumubfel  mtb  ber  fange  Slubmärtbmenber,  bie 
beim  Seugeßang  in  Oßätigfeit  treten.  Oajtt  fommt  nod)  eine  energifdje 
^ufantntenjießmtg  ber  langen  9iüdenmubfelu.  Oiefe  Saft  finb  bie 
9Jiubfeltt  fo  lauge  ju  tragen  im  ftanbe , als  bie  5lrme  int  (Ellen? 
bogen  parallel  mirfen  mtb  lofe  angelegt  finb;  ftel)en  biefe  letzteren 
aber  ab,  fo  muß  ber  Körper  mieber  in  ben  ©trecffjaitg  getunter? 
finfen.  2Benn  bie  dritte  uidjt  in  ben  (Ellenbogen  anliegett,  fo  muß 
an  bie  Sruftmubfeln  eine  gu  große  Slttforberung  geftellt  merben, 
bie  g-olge  baPon  märe,  baß  bie  Sruftmubfeln  bab  Übergemidßt  über  bie 
anbertt  SDiubfeht  erhalten,  unb  bie  ©djulter  ttaef)  Pont  gegogeu  mirb; 
bie  Sruft  erfdjeint  gefenft  unb  ber  bilden  jn  bitdelig.  Um  biefett 
©cßaben  31t  Perßinbertt,  müffett  bie  Sftitdentnubfeln  ntöglidjft  itt  Oßätig? 
feit  gefegt  merben,  maß  beim  Anlegen  ber  kirnte  int  (Ellenbogen  am 
beftett  gemäßrleiftet  ift.  (Sine  Übung  Permöcßte  red)t  bie  ©d)äblicß? 
feiten  beb  Seugeßangb  aubjugleicßen,  bieb  ift  ber  ©eitl)ang  rüdlingb. 

Oer  ©turgßang  ift  ein  an  g mit  Utnfeßrmtg  beb  l&örperb.  Sei 
biefer  Haltung  finb  fernere  ©töntngen  beb  $örperbefinbeitb  ntöglid). 
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Oie  Organe  ber  Baud)l)öf)le  Taften  auf  bem  3b)erd)fell,  baö  nunmehr 
jur  Stimmig  nid)t  gcniigenb  gebraust  merben  faun.  Oie  Blutabern 
ber  Seine  leeren  fid),  wogegen  eine  grofje  Blutfäule  auf  ben  Slbern 
beS  KopfeS  taflet,  fobaß  ed  tjier  ju  fd)tt>ervuiegenben  ©todungen,  ja 
31t  3erre^Bun9  Blutgefäße  fornmen  Tann.  Oaljer  Tommen  bie 
©d)tmnbelgefül)le,  ber  Kopffdjmers  im  ©efolge  beg  ©turjl)ang§.  Söenn 
and)  Kinber,  bie  meite  unb  meid)e  Blutgefäße  höben,  biefe  gut  über« 
lüinben  mürben,  fo  bringt  er  bod)  feinen  97u^en  unb  ift  mol)!  burcf) 
eine  anbere  nü|lid)e  Übung  ju  erfepett. 

Oer  © d)  tt>  i m nt  1)  a n g läßt  bie  Baudjeingemeibe  auf  bie  borbere 

Saitdjmanb  brüden  unb  bel)nt  fie  beträchtlich  au§;  biefe  Oeljnuttg 

Tann  inöbefonbere  bei  Neigung  31t  Srüdjen  bebenflid)  merben.  Ober? 
unb  Untergriff  bebiitgen  ald  F°ÜIe  nur  bie  bermetjrte  ober  berminberte 
Beteiligung  beß  langen  ©upinatorS.  (Slrrnaubmärtömenber.) 

Slüed  in  allem  Tarnt  man  fagen,  baß  ber  Stufen  beö  §ang§,  ben 

ich  nid)*  berfennen  mill,  inbem  er  manchen  SdtuSfel  ftarf  jum  3Us 

fammengiehen  bringt,  bie  ©elenfe  frei  macht,  in  feinem  Berljältnid 
fleht  jn  ben  Nachteilen,  bie  fid)  inSbefonbere  in  Beeinträchtigung  ber 
SItmung,  9Nöglid)feit  ber  bfßreffitng,  Überanftrengitng  einzelner  SDtudfel? 
gruppen  fitnbgeben ; baljer  ift  bott  ihm,  meil  bie  Stbmedjfelung  eine 
gang  geringe  ift,  unter  fteter  Slitbmal)!  ber  Ißerfonen  ttnb  niemals  in 
gmingettber  SBeife  (gebrauch  31t  machen. 

üftit  bem  §ange  finb  noch  ©djmebe?  unb  ©djmingübungen,  fomie 
Freiübungen  berbitnben,  bie  mel)r  ober  meniger  gefünftelt  finb  unb  mit 
großen  ©efaljren  berfnüpft  fein  Tonnen.  Oiefelben  ermeifen  fid)  nur 
bei  Borl)anbenfein  guter  ^pilfeleiftung  einigermaßen  hbgienifd).  Sind)  bei 
i()nett  fteht  ber  Nufcen,  ber  inßbef onbere  and)  nicht  mie  bie  obigen 
in  Kräftigung  beö  SUhttS  unb  ber  (Sntfd^loffenheit  befteljt,  in  gar 
feinem  BerbältniS  3U  bem  ©d)aben,  ber  bttrd)  Übertreibung  ent? 
fteljen  fann. 

Oerfelbe  mirb  entmeber  am  Ned  ober,  unb  ba8  ift  ba8  @emöl)n? 
tid)fte,  am  Barren  borgenommen.  Bei  iljm  hängt  ber  Körper  im 
©djultergürtel,  mobei  bie  9Nubfelfd)id)ten,  bie  jtoifdjen  ben  ©d)itlter? 
blättern  liegen,  l)auptfäd)lid)  in  01)ätig!eit  treten,  ©inb  bie  NüdenmnSfeln 
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fcf)tuacf),  fönnen  fie  bic  ©djulterblätter  nid)t  in  ber  richtigen  £age  er* 
Jjnjjten,  bann  gieren,  refp.  brücfeu  fie  bie  ©djutteru  $u  fet)r  nad)  hinten, 
fobaff  ber  Sruftforb  nad)  tiorn  gemölbt  ift,  eS  jtoängt  fid)  ber  Kopf 
jtüifdjen  bie  ©djitltern  ein,  ltnb  ber  ^lufcen  ber  Übung  ift  ein  ganj 
geringer.  ©el)en  bie  Sinne  in  ben  33  e u g e ft  it  tj  (jerab,  fo  ift  aud) 
biefe  Übung  nid)t  ol)ne  sJ?ad)teile.  ®ie  eingehängte  Haltung  ber 

Oberarme  nad)  hinten  $iel)t  51t  fet)r  au  bem  SruftmuSfel,  ber  bie  Sit* 
ntung  burd)  3u[amnlen^vitd'en  beS  SruftforbeS  betjiitbert.  33eim 
©djmingen  treten  biefe  Übelftünbe  weniger  Ieid)t  auf,  inbem  ab* 
tt>ed)felnbe  ©pannung  unb  ®ef)iutng  beö  33ruftforbeö  ntefjr  Suft  ge* 
roäfjren.  3fn  Serbinbuttg  mit  bem  ©tüfc  merben  and)  ber  £>ang,  fomie 
üerfdjiebene  Freiübungen,  baS  ©djtneben,  baS  ©djmingen  :c.  gebrad)t. 
Sind)  non  biefett  Übungen  gilt  baS  beim  §ang  ©efagte,  baff  mandje 
berfelben  fel)r  gefünftelt  finb,  mit  ©efaljren  fid)  üerfnüpfen  unb  bem 
Körper  relatiü  meniger  nüijen  als  fd)aben,  befonberS  trenn  fie  mit 
ftarfer  ‘tpreffitng  beS  Unterleibs  nerlnüpft  finb,  mettn  aud)  fidjereö  Stuf* 
treten,  @efd)idlid)feit  unb  ©laftijität  bitrd)  fie  geförbert  unb  bie  @e* 
teufe  frei,  bie  SJluöfeln  gcfräftigt,  Sltmung  unb  Kreislauf  begünftigt 
merben. 


ÜOuitgen  mit  Geräten/ 

HDurf. 

3)er  Sßurf  mar  befonberS  im  Slltertum  eine  bielgeübte  Knnft 
(©iSfitS  merfen).  2Bie  ber  ©pritng  beit  deinen  eine  ^auptleiftung 
aufbiirbet,  fo  ber  Sßitrf  ben  Strmen.  3)od)  merben  aud)  fftiiden*  unb 
SeinmuSfeln  beim  SBurf  itt  Atljätigfeit  gefegt.  Seim  ©tofftuurf  finb, 
menn  eS  fief)  um  ftavfe  ©djmerpitnftStierlegung  Ijanbelt,  aud)  bie 
©tredmuSfeln  beS  ÖiitrfenS,  fomie  bie  SeinmitSfeln  ftarf  engagiert, 
©er  SBurf  ift  eine  Kraftübung,  meldje  bie  beteiligten  StftuSfefgebiete 
fd)ult  unb  fräftigt.  Söemt  eS  fid)  um  einen  3ielmurf  Ijanbelt,  bann 
mirb  and)  baS  3DSitSfeIgefüf)l  beS  StrmeS  mit  geübt,  mie  eS  beim 
©pritng  auf  bie  ^ebung  beS  9JhtSfelgefül)lö  in  ben  Seinen  abgefet)en 
ift.  ©er  SBurf  ift  enblid)  eine  @efd)idlid)feitSübuug,  er  übt  baS  Sluge 
unb  mad)t  fid)  §u  einem  gern  gefetjenen  Begleiter  ber  Fugenbfpiete. 
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9J?au  t)at  aud)  fcf)oit  fageit  hören,  baß  bie  (Sinfeitigf'eit  ber  2Burf* 
Übungen  311  SBerfrümmungen  ber  ÜZBirbelfäute  93erantaffnng  gebe.  ®iefer 
(Sinttmrf  fdjeint  mir  gerechtfertigt;  er  ift  am  beften  burcf)  beiberfeitige 
Übung  beb  2Bitrfeö  aubjugteidjen.  9^ecf)tö^änber  fotten  batjer  aitcf) 
tinfb  unb  Sinf'Stjänber  recfjtö  tuerfen  lernen.  Überhaupt  ift  bie  ©leid)- 
mäßigfeit  ber  Übungen  an  beiben  Körperteilen  eine  ©rmtbbebiugung 
für  eine  gefunbe  (Snttoicftung  beb  Körpert,  mie  für  eine  borteitffafte 
53eeinfluffnng  beb  Dierbenfnftemb  im  befonberen.  2Benn  ber  SBttrf  eine 
ftarfe  SDeljmmg  ber  SBaudjmubfutatur  jur  $otge  hat/  ttiaö  bei  un* 
gefdjidteit  SRitbemegungen  ber  FQ'fl  fein  fann,  fo  mag  and)  auf  bie 
Atmung  unb  fpejieü  auf  bie  23etoegungen  beb  ^inerchfellb  ein  nad)* 
teitiger  (Sinfluß  aubgeiibt  tuerben.  ®em  2£ttrf  tnirb  atfo  unter  beit 
Seibebiibungen  nur  eine  befefjeibene  Sftotte  jitjtütieifen  fein,  unb  er  mirb 
auch  ^efe  «ur  fpieten  bürfett,  trenn  man  feine  31t  großen  haften  3U 
feinem  Dbjeft  nimmt,  auch  bab  .ßiet  nießt  31t  ireit  ftedt,  itm  eb  31t 
feiner  ^ßreffung  im  £eib  fommen  31t  taffen. 


Jganfßht. 

©ie  fommen  jitr  Sfntrenbitng  atb  erfeßtrerenbe  Zugabe  Slt  e^ner 
5tn3aht  Freiübungen.  Für  teilte  boit  mittlerer  Kraft  fottten  nicht 
mehr  atb  2 — 3 kg-  genommen  tnerben,  für  Kinber  genügt  lh  kg-.  3U 
ben  Freiübungen,  bie  and)  @efd)idtid)feitbübungen  genannt  tnerben 
fönnett,  bringt  bie  §antet  nod)  eine  leichte  Kraftübung;  fie  ftärfen  bie 
üftubfutatur  unb  regen  bie  Atmung,  bie  |)er3ff)ätigfeit  unb  ben  ©toff* 
raechfet  itt  ber  beften  SBeife  an.  (Sine  fpejiette  £mntetübung  ift  bab 
§antetrertegen,  5 — lOmat  pintereinattber,  roetdje  inbbefonbere  auf  bie 
©hütigfeit  ber  Unterteibborgane  anregenb  rnirfi,  ©todungen  hebt  unb 
bie  Verbauung  beförbert,  aber  aitcf)  bie  DberarmmubMatur  fräftigt, 
ben  33ruftfOvb  erweitert,  bie  Atmung  fteigert  unb  baniit  auch  bie  53tuts 
jirfulation  in  regere  SThättgteit  Perfekt. 

^pantetroerfen  5 — lüntat.  £>ier  treten  inbbefonbere  bie  SJhtbfeln 
ber  33ruft  uitb  ber  2frme  tu  intenfiPe  33etregung , trobei  namentlich 
auch  e^n  erf)öt)teb  tiefeb  Stuten  auftritt;  eb  fräftigt  ben  ganjen  Körper, 
befonberb  bie  Sttnge. 

§antetf)eben  ri'tcf tnärtb  5 — lOmat.  $fud)  t)ier  treten  biete  93iitb* 

33  a u r , £t)giene  bet  üei&eSübuttgett.  9 
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fein  $ur  Arbeit  jufammen,  befonberb  bie  oberen  9iücf enmubfeln , bie 
oberen  2lrm*,  ©djulter*  unb  Sruftmiilfeln.  ©ie  befd)Ieunigen  bie 
SKttnung  unb  ermeitern  ben  Sruftforb ; bamit  aber  fangen  fte  ©tut  inb 
fperj  unb  erleichtern  ben  Slittfreiblauf. 

^fabüfmrtgen. 

»• 

©ie  finb  fetjr  einfache  unb  mirffame  Übungen,  bie  ihrem  ©rfinber, 
fßrof.  -Säger,  alle  (St)re  machen,  ©ie  bieten  eine  folche  9^eicf)t)altigfeit  ber 
Übungen,  bie  jebem  Snbimbmtm  angepaßt  merben  fönnen,  jebe  üftubfel* 
gruppe  befonberb  PorneI)men,  baß  fie  mohl  mert  finb,  mel)r  in  ben 
Sorbergrunb  jit  treten.  ®er  9Ut(3en  berfetben  grünbet  fid)  auf  ben 
ber  Freiübungen  (f.  o.),  auf  bab  §injuf'ommen  leidjter  Kraftübungen 
unb  auf  bie  ©I)aüache>  baß  burd)  intenfibereb  Frebuerben  ber  ©elenfe 
fie  auch  ben  @efd)icflid)feitbübungen  jugered)ttet  merben  fönnen. 

(Sb  mürbe  ben  ^mecf  biefeb  Sud)eb  meit  iiberfchreiten,  mollte  id) 
im  einzelnen  jebe  ©tabübitng  auf  ihren  größeren  ober  geringeren 
2Bert  unterfitdjen.  Sind)  fäme  babei  nid)t  bie!  h^uub,  ba  fie  nur  ge* 
ringe  5lbmeid)uugeu  bieten  bürften. 

©pcjififche  SBirfitng  I)at  nur;  bab  ©tabfreifen,  5 — 20ma(, 
mobei,  mie  bei  feiner  attbern  Übung,  bab  ©d)ultergelenf  frei  gemad)t 
mirb.  2lrm*  ©djulter*  dürfen*  unb  Saud)nutbfulatur  treten  lji«fai 
in  £()ätigfeit. 

©tabiiberfteigen  bor*  unb  rücfmärtb  5 — lOrnat.  Sein*  unb 

9UtmpfntubfeIn  finb  hier  in  IXb)ätigf'ettr  befonberb  bie  SJhtbfeln,  bie  bib 
an  ben  Unterleib  I)inanreid)eu,  fomie  bie  ^ebentubfeln  ber  Seine,  liefern 
Umftanb  bürfte  eb  3ujitfd)reibeu  fein,  baß  bie  Serbauung  burd)  biefe 
Übung  auf  bab  öorteitt)aftefte  beeinflußt  mirb,  unb  baß  ber  Slittfreib* 
lauf  in  ben  Seinen  burd)  med)felttbe  ftarfe  3Infpannung  unb  Dehnung 
ber  ißoupartifdjen  Sänber  feßr  befd)Ieuuigt  mirb. 

®an$  befonberb  mirb  and)  bie  ^hütigfeit  ^er  @efeärme  an  ber* 
jenigen  ©teile  angeregt,  mo  am  meiften  ©tocfitngen  öon  Kot  oor* 
fommen  (am  Slinbbartn). 

9IubfatI  mit  ©tabüberl)ebung  rücflingb  5mal  fräftigt  bie  Stuft 
unb  erleichtert  bie  Atmung. 
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Sollte  eg  nod)  getingen,  bie  ©tabübungett  jo  ju  geftalten,  baß 
fie  feiner  ober  luenig  geiftiger  Stnftrengung  bebitrfen,  fo  mürben  mir 
gemiß  in  iljnen  eine  gaitj  unftäfjbare  Vereiterung  ber  Körperübungen 
l)aben,  bie  ingbefonbere  bem  finblidfen  ‘üllter  jit  gute  gebradjt  merben 
fönnten. 

Tagfelbe  betrifft  bag  ^jebeit  non  Saften  Dom  Soben  big  über 
ben  Kopf  tjinmeg  entmeber  mit  einem  ober  beibett  Strmen.  Tiefe 
Übung  fjat  ifjre  ganj  bebenftid^en  ©eiten.  (Sinerfeitg  angemanbt  giebt 
fie  51t  Serfrümntung  Veranlaffung,  anbererfeitg  muß  ber  SÜieuft  biel* 
fad),  menn  bie  Saft  ju  groß  ift,  ftarf  preffen;  babnrd)  mirb  bereitem 
31t  oft  angefjalten,  bie  ißreffung  mirft  auf  bie  SlutfüHitng  beö  ^erjenö, 
bie  ganj  ertjeblid)  gefteigert  merben  f'ann,  eine  meitere  $olge  babon  ift 
eine  (grmeiterung  beg  §ergeng  mit  juneljtnenber  §er$fd)mäd)e.  Ter 
-Sftufjen,  Kräftigung  gemiffer  SÖtugfelgruppen,  ift  gegenüber  ber  @efal)r 
gering,  ©temmen  fottte  bafjer  aug  ben  Turnübungen  tierfcßminben. 

2Benn  mir  bie  eigentlichen  Körperübungen  in  it)rer  großen  9ftel)r= 
ja!)!  fennen  gelernt  tjaben,  fo  fattn  fit  bamit  bie  -fppgiene  ntc()t  ^u= 
frieben  geben.  2Benn  mir  aut  nu  ben  einzelnen  Übungen  bie  Vorteile 
nnb  9?atteite  fennen  gelernt  t)aben,  fo  märe  eg  fatfd)  unb  plantog, 

»»  *t 

t)eute  allein  biefe,  morgen  jene  Übung  ju  madjen.  Tie  Übungen  fotten 
bielmefyr  in  ben  einzelnen  ©ütnben  in  ber  richtigen  2lbmetfelung  feilt. 
Tag  §it  beftimmen  ift  ©ate  ber  Tetnif.  2Bentt  man  bie  Sftugfeln 
ber  Seine  geübt  fjat,  fo  fott  man  mit  ber  nätften  Übung  nitt  mieber 
an  bie  Seine  gefyen;  eine  richtige  jmecfentfpretenbe  ^ufammenfteltung 
ber  öerftiebenen  Übungen  ift  eine  ^jauptfat«,  benn  nur  fo  arbeitet 
man  ber  (Srmübitng  entgegen,  ber  Kräftigung  beg  Körperg  aber  in 
bie  §änbe.  Tag  emige  (Einerlei  erntübet  unb  ftitntpft  ab.  2Bir  merben 

i * 

baraitf  felje..,  baß  einer  ftmeren  Übung  eine  leichtere  folge,  immer 
aber  neunte  mau  auf  bie  Körperfonftitution  9?üdfitt. 

Tie  Turnfunft  im  mafjrften  ©intte  umfaßt  alte  Seibegübitngett; 
baf)er  gehört  eg  fid)  and),  berer  ju  gebeuten,  bie  im  Sebeit  eine  itn* 
abhängige,  eigentümtit  auggeprägte  ©tettung  einnet)men,  bie  atg  be* 
fonbere  Kiinfte  gelten  unb  betrieben  merben. 
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SDaju  gehören  (Sjrerjiereit,  $ed)ten,  Gingen,  Seiten,  Stangen,  ©iS* 
laufen,  9?ubern,  ©djwtmmen  unb  Babfal)ren.  ©ie  finb  alle  ben  fd)u U 
gufläßett  Übungen  in  feiner  SBeife  uad)ftel)enb.  ©ie  ftnb  ©djneÜigfeitS* 
unb  ®auerübnngen  erfter  ©üte  unb  tierbinben  jum  ©eil  mit  biefett 
baS  Sfngeneljme  ber  2lbWed)felung  in  tanbfd)aftticf)en  Sieben,  anberer? 
feitö  ift  aud)  bie  gefunbfjeitlidje  SBirfuug  ber  Hautpflege  (©d) trimmen) 
uicf)t  31t  unterfdjäpen,  mie  fie  and)  praftifdje  Sebeutitng  für  baS  Seben, 
im  ^ampf  unb  in  ber  -Kot  l)aben  fönnen. 

'Bas  Omrjteren  unb  ©Teüjfen 

ift  bie  ©runblage  aller  SBaffenfuuft ; erftereS  fjat  bie  SBaffenfüfjritng, 
letzteres  ben  ©ebraud)  ber  ©Baffen  im  Kampfe  im  s21ttge.  ©ewößnlid) 
wirb  ben  ©untern  bie  3eit  jn  biefen  Übungen  fehlen,  weSljalb  fie  fid) 
mit  ©tab,  Gingen  unb  ©tocffdflagen  begnügen,  ©perjieren  unb  $ed)ten 
finb  ®efd)icflid)feitS*  Äraft*  unb  ©auerübttngen,  bie  ungemein  an* 
regenb  auf  ben  Körper  wirfett  unb  mäßig,  uid)t  31t  laug  getrieben,  ge* 
miß  ©egett  ftiften  unb  eine  gute  Haltung  beförbern.  ßttr  5ltem* 
erfdjöpfttng  aber  getrieben,  würben  fie  ebenfo  febjr  fdjaben.  ©perjieren 
unb  gecßten  uerfepen  ade  möglichen  SDhtSfelgruppen  in  ©pätigfeit, 
finb  alfo  üoit  ©infeitigfeit  frei  31t  fpredjen.  3um  ©gieren  unb 
$ed)ten  gehören  aber  gefitnbe  Seitte. 

Beilen 

ift  eine  norjüglidje  ^örperübung,  wenn  man  förperlid)  uttb  geiftig  ge* 
funb,  fräftig  uttb  woljlgebilbet  ift;  eS  ftärft  SD?ut  unb  ©eifteögegenwart, 
bringt  Gattung  bei  unb  fteigert  ben  SBlutumlauf,  regt  bie  Verbauung 
au  unb  swingt  31t  tiefer  Atmung.  ©8  fdjabet  burd)  3U  rafdjeS  93or* 
gehen,  ittbem  eS  3U  falte  Suft  einatmen  läßt.  SCftan  laffe  eS  nie  31t 
Atemnot  fomnten.  Ülußer  ber  ©leidjgewicßtgßaltung  Verlangt  bie  ftarfe 
3ufammen3ief)ung  ber  ©3ein=  unb  SlrmmuSfulatur  eine  sientlicße  2lr* 
beit,  bie  auf  ben  ©toffwedjfel  Don  beftem  ©influß  ift. 

Sanken. 

3 ft  ©an3ett  eine  SeibeSübuttg?  D ja,  eine  fräftige  SeibeSübitng. 
3Kan  ßat  ausgerechnet,  baß  in  einer  einigen  9cacf)t  auf  bent  93atle 
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ber  großen  Oper  in  ißartS,  an  bem  2000  ißerfoneu  teilnaßmen,  im 
Mittel  jitfammen  bie  SlrbeitSlraft  pon  500  ‘jpferbefräften  auSgegebett 
mürbe.  Siefe  gemaltige  $raft  märe  geeignet,  ein  ©d)iff  Pon 
1800  Tonnen  60  km  jit  fahren  ober  einen  3ug  mit  1000  ^Saffagiereu 
non  .fpaore  nacf)  '’paris  eine  Sagreife  fortjitbemegeu.  Sind)  ber  Saitj 
t)at  als  £eibeSübung  feine  Seredjtigitng , befottberS  meint  eS  menig 
Otunbtän^e  nnb  mel)r  DrbuungStäu$e  ftttb,  ein  Zeigen  übrigens  mirb 
fiel)  and)  im  ©piel  gut  aitSueßmen.  üftan  muß  natürtid)  baraitf  feßett, 
baß  baS  förpertic^e  Söoßlbeftnben  nidjt  notleibe  unb  berSanjnicßt  bnrcf) 
mitbeS  9tafen  in  ftaubüberfütltem  Sunftlreife  junt  Sotentanje  merbe  fomie 
baß  ber  Körper  beim  Sanjen  nießt  in  eine  enge  Reibung  eingepreßt  ift. 

(Eisläufen. 

Siefe  ßod)$itpreifenbe  $unft  ift  leiber  niefjt  allen  nnb  biefett  nicf)t 
für  lange  3ei*  befdjiebett.  ©ie  ift  fel)r  fräftigenb  unb  fütjrt  auS  ber 
bitmpfen,  überheizten  SBinterftube  ßinauS  in  bie  frifeße  Öuft,  maS  Pott  gattj 
gefmtbßeitSförbernbem  (Sittfluß  ift.  Sie  SJhtSlülatur  im  Semegen  ber 
Seine  unb  in  ©leicßgemicßtSßaltung  erfährt  anßerbem  eine  angenehme, 
nicht  51t  ftarfe  Slnregung,  fo  baß  man  Pon  biefer  Übung  nur  @uteS 
fagen  fann,  menn  man  gegen  bie  (Sinflüffe  ber  SBitterung  gemappnet  ift. 

^rfjratmmen. 

3e  naeß  ber  $älte  beS  SBafferS,  baS  beim  Saben  Permenbet  mirb, 
unb  ber  Sauer  beS  SabeS  ftnb  bie  (Sinmirlüngen  auf  bie  ©efwtbßeit 
Perfdßieben.  Sie  lebhafte  ^Bewegung  beim  ©eßmimmen  fteigert  bie 
£>erjtßätigfeit,  jeboeß  nid)t  in  ftürmifdjer  SBeife,  eS  mirb  ber  Slut= 
umlauf  ber  §aut  fortbauernb  rege  erhalten.  Sfißäßrenb  bei  ruhigem 
Saben  unb  lüttem  SBaffer  fid)  bie  £>aittgefäße  ftar!  Perengertt  unb 
baS  Slut  bem  ^erjen  jubrängt,  alfo  biefeS  mit  Slut  überlaben  mirb, 
maS  feßließlid)  bie  ^erjarbeit  fcf)mäd)t,  Släffe  unb  bläuließe  Verfärbung 
ber  £>aut  unb  ©cßleimßäute  eintreten  läßt,  fdjafft  beim  ©eßmimmen  eine 
fräftige  £>eqtßätigfeit  immer  mieber  neues  Slut  in  bie  £mittgefäße  unb 
perl)inbert  fo  groftgefüßle,  baßer  Permag  ber  ©djmimmer  längere  3«t 
in  faltem  SBaffer  ju  fein,  bie  SBirfuug  beS  festeren  ift  alfo  eine 
beffere.  Sebiglid)  als  SeibeSitbitng  betrachtet  ift  baS  ©djmimmen 
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eine  Porjüglicße  SAuSfelübung , bie  meiften  SAuSfeln  beS  Körpers 
fomrnen  hierbei , wenn  aud)  nicßt  febjr , in  ©ßätigfeit  unb  werben  ge* 
fräftigt.  Aicßt  nur  bie  9)iuSfeln  ber  ©eine,  fonbern  and)  ber  Arme 
unb  beS  9?iicfenö  finb  l)ier  gleichmäßig  in  Übung.  ©a  ber  Kopf,  um 
Atem  31t  fdföpfen,  ßocßgeßalten  werben  muß,  fo  treten  inSbefonbere 
aitcß  biejenigen  9Jiu^Mn  in  ©ßätigfeit,  welcße  eine  gute  Waltung 
pflegen.  Kopf  ßocß,  ©ruft  ßerauS,  bamit  wirb  aud)  bie  Atmung  in 
Porteilßafter  Söeife  beeinflußt.  ©aS  ©d)Wimmen  ßat  Por  ben  gewößn* 
liefen  Atemübungen  baS  oorauS,  baß  nicßt  nur  ber  Umfang  ber  Atmung 
junimmt,  fonbern  baß  babei  bie  Atembewegung  mit  ber  ©eßmimrn* 
bewegung  in  regelmäßiger  Aöeife  Perbunben  wirb.  ©ie  AtemmuSfeln 
werben  alfo  §u  einer  feßr  umfaffenben,  gleichmäßigen  unb  naßeju  forcierten 
©ewegung  angeßalten.  ©aju  fommt  noeß,  baß  ber  ©rud  beS  AßafferS 
einen  gewiffen  2Biberftanb  ber  Atmung  abgiebt,  ber  überwunben  werben 
muß,  wag  ebenfalls  jur  Kräftigung  ber  AtemmuSfeln  beiträgt.  ©Me 
jebem  baS  ©eßen  im  ©cßritt  unb  ©ritt  bei  ©efang  Piel  leießter 
wirb,  ebenfo  wirft  aueß  baS  ©eßwimmen,  iubem  fid)  bie  Atmung 
mit  ber  ©cßwimmbemegitng  im  ©empo  Perbinbet.  Außerbent  wirb 

bei  ber  ©djwimmbewegung  bie  fimftlicße  Atmung  nacßgeaßmt,  fie 
erleid)tert  baßer  bie  natiirlidje,  bie  fcßnelle  ©tredung  ber  ©eine  fpannt 
bie  ©aitdjmuSfulatur,  unb  aueß  bie  Woßllage  ber  Öenbcnwirbelfäule 
tßut  bieS  baburd),  baß  fie  auf  bie  untere  ©eite  beS  ^WercßfettS  brüdt, 
wäßrenb  beim  AitSßolen  bie  ©aitcßmanbitug  fid)  entfpanut  unb  bem 
3wercßfetl  ©elegenßeit  giebt,  fid)  leießter  auSjubeßuen.  ((Sinatmung  — 
gebeugte  ©lieber,  Ausatmung  — geftredte  ©lieber.)  SBeil  bie 
©eßwimmbewegung  bie  Atembewegitug  feßr  unterfingt,  fo  muß  fie  auf 
bie  Weltbewegung  Pon  Porteilßafteftem  (Sinflitß  fein.  (Einesteils  ift  eS 
bie  ©Mrfung  beS  falten  ©abeS,  welcße  bem  Wer3en  ©Mberftanb  bietet, 
ber  ju  überwinbeit  ift,  woburd)  bie  Weilniu3frdatur  geftärft  wirb, 
aubererfeitS  ift  bie  ©d)neHigfeitSübung  im  ftaube,  baS  §erj  jit 
fcßneltereu  mtb  energifeßeren  ßufammenjießungeu  ju  gingen  unb  jtetS 
ju  Peranlaffeu,  größere  ©lutmeugen  in  bie  Aberu  ßinauSjupreffen.  ©a 
ein  ßulrirf  ßieriit  fdjon  beSßalb  naße  liegt,  weil  baS  falte  2öaffer  baS 
©lut  bem  Werjen  jubrängt,  fo  muß  man  fid)  oor  einem  Übermaß 
feßr  ßüten.  ©aß  bie  (Ermübungen  beim  ©eßwimmen  leid)ter  über* 
wituben  werben  als  bei  jeber  anberen  SeibeSitbung,  fommt  baßer,  weil 
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beim  ©d)wimmen  üei'hältniSmäßig  wenig  (grmübungSftoffe  gefdjaffen 
werben.  2)auerübungen  im  ©djwimmen  finb  t)öd)ft  gefäl)rlid),  inbem 
fie  lähmen,  wie  bei  (Schiffbrüchigen  oft  ju  beobadjten  ift,  benen  aller* 
bingS  bie  ©djwere  beS  2BafferS  ober  ein  SlnflammerungSftüd;  31t  £>ülfe 
fomrnt,  baS  |ie  tagelang  über  SBaffer  hatten  fann,  was  beim  ©djwimmer 
nid)t  möglich  wäre.  2)ie  größtmögliche  Üeiftung  im  ©chwimmen 
fennt  man,  inbem  7500  m in  57  itftin.  16  ©ef.  juriicf gelegt  würben, 
©agu  fomrnt  beim  ©d)Wimmen  bie  fjautpflegenbe  äßirfung  beS  SabenS, 
bal)er  fann  man  bemfelben  in  ben  gefunbl)eitlid)en  Übungen  gewiß 
einen  ootberen  ‘'Plaf?  einräumen;  eS  ift  baljer  fel;r  ju  empfehlen,  ber 

l)eranwad)feuben  Sugenb  häufig  (Gelegenheit  ju  biefer  Übung  jit  geben. 

BxtbErn. 

A 

2)ieS  ift  eine  leiber  nur  wenigen  SCRenfchen  zugängliche  £eibeSübung, 
bie  in  ihrer  förperlid}en  (Sinwirfung  feljr  tiefgreifenb  ift.  (gs  wirft  als 
©djnelligfeits*  unb  2)auerübung.  5llS  erftere  ift  fie  eine  §öd)ftleiftnng, 
weldje  bie  Atmung  in  Slnfprud)  nimmt;  bamit  im  ^ufantmenhang  fteht 
bie  (gntfernuug  ber  ^of)lenfäure  unb  bie  ©teigerung  beS  ©toffwecßfelS. 
SeifpielSweife  fann  bie  ^ol)lenfäureauSfd)eibung  beim  2Bettrubern  baS 
19  fache  ber  ^ohleufäureauSfcheibung  in  ber  9?ul)e  betragen.  ®al)er 
fann  and)  ber  Eltern  am  ©d)luß  beS  ßieleS  auf  120  pro  SDtinute 
anfteigen,  eine  ^al)!,  welche  fonft  bei  feiner  ^örperübung  erreicht 
wirb.  QJierfwürbig  ift  bie  leichte  (grljolung  nach  bem  Zubern.  $I)nlid) 
wie  bie  ,3unahnie  beS  ©toffwedjfelS  unb  bie  ©teigerung  ber  Eltern* 
thätigfeit  ift  aud)  biejenige  beS  £>erzenS.  sßulSfteigerungen  oon  150 
bis  200  finb  gar  nicht  feiten.  ®a  in  ben  oornehmlid)  arbeitenben 
SftuSfeln  bie  Slutgefäße  ftarf  überfüllt  finb,  fo  ift  ber  Slutbrucf  fein 
hoher,  tro^bem  fommen  fcßwere  $äKe  üon  Atemnot  unb  £>erzermübung 
oor,  weShaib  fein  ganz  gefunbeS  £jerz  fid)  niemals  jum  Zubern  als 
©chnetligfeitSübung  her9e^en  fall.  233eit  wel)r  Ü*  baS  Zubern  als 

3)auerübung  öon  giinftigem  (Sinflu^  auf  bie  @efunbl)eit.  2Bir  wiffen, 
baß  beim  Zubern  bie  öerfdjiebenften  SJiuSfeln  in  gleidjer  SÖeife  engagiert 
finb.  2)ie  9J?uSfeln  beS  Rumpfes  unb  ber  51rme  unb  Seine  werben 
beim  3)auerrubent  fehr  günftig  beeinflußt,  befonberS  finb  eS  bie 
langen  dürfen*  unb  Saud)muSfeln,  welche  au  $raft  zuuehmen,  jit 
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guter  Atmung,  ju  guter  Haftung  uttb  ju  regelrechter  Verbauung  bei* 
tragen. 

3) er  ©toffmedjfef  ift  beim  Zubern  Wefentfid)  gefteigert,  fowol)f  bie 
©toffsitfuljr  rote  ber  ©toffjerfatf,  rote  auch  ber  ©toffanfatj  im  2ftu$fef= 
gewebe;  bepgfeidjctt  wirb  bie  3d)ätigfeit  ber  §>aut  fef)r  angeregt.  2öemt 
matt  beit  Pionieren  beim  Pontonieren  gufiel)t , mie  ihr  3)rifd)  beim 
Zubern  burd)fd)Wi£t  ift,  fo  wirb  man  begreifen,  baf$  mit  biefer 
projebttr  oiet  Unreines  aus  bem  Körper  auSgefdjieben  wirb,  kräftige, 
fettreiche  9Dienfd)en  föntten  ftd)  burd)  Zubern  entfetten.  Üfud)  beim 
3)auerrubern  wirb  bie  Atmung  gefteigert,  waS  um  fo  beffer  wirft, 
afS  bie  SluSatmung  nach  53eenbigttttg  beS  fftuberjugeS  ftattfinbet, 
währenb  bie  Einatmung  mit  bem  $Iu$greifen  oerbunben  wirb.  ®iefe 
Übung  fräftigt  batjer  bie  5ItemmuSfefn.  ßitr  fßerbeffentng  ber  Atmung 
trägt  natürlich  and)  ber  Utnftanb  bei,  baft  über  bem  SBafferfpiegef 
rneift  eine  reinere  £uft  ift  afS  auf  bem  Sanbe,  wobitrd)  atfo  ber  Sunge 
feine  9?eijförperd)en  jugefithrt  werben.  Glitch  für  bie  f)er$tf)ätigfeit 
ttnb  ben  SöfutfreiSfauf  bebeutet  baS  Zubern  eine  äu^erft  wirffame 
Seibeöübung.  3nbireft  fdjafft  baS  Zubern  Abhärtung  be$  Körpers. 
9J?an  fef)e  einmal  einen  fonneugebraunten  $ifd)er  ber  fftorbfee  an,  ber 
2Binb  uttb  Söetter  trofst  unb  bor  Oefunbtjeit  ftrofct  — oielfach  eine  gofge 
ber  ®atterübung  be§  SfatbernS. 

Babfafjrmt. 

teilte  Seibeöübmtg  l)at  eine  foldje  21u$behnung  in  ben  letzten 
3af)ven  erfahren  wie  baS  9?abfaf)ven;  feine  SeibeSübuttg  wirb  aber 
aud)  fo  fef)r  uttb  fo  häufig  juttt  @d)aben  wie  biefeö,  wenn  eS  in  un- 
bernünftiger  Steife  getrieben  wirb,  wie  eS  bei  bernünftigem  ^Betrieb 
ber  @efunbl)eit  fef)r  biel  nüfcen  fann.  ÜDiefe  Umftänbe  brachten  eS 
fo  Weit,  baf3  man  heute  öon  einer  §hÖ^ene  beS  9?abfal)ven8  fpridjt. 
33eitn  9tabfaf)rett  fommen  ade  SJiuSfeln  beS  Körpers,  befonberS  aber 
bie  Sein*  unb  fpejiett  bie  großen  ©efäfjmuSfefn,  ber  bierföpfige  ©djenfefs 
ftreder,  ber  SöabenmuSfefn,  ber  fange  ©roffjehen*  unb  bie  ßehenftreder 
in  23etrad)t,  befonberS  affo  bie  ©tredmuSfefn,  inbem  fie  baS  pebaf 
abwed)fetnb  l)inabbrücfen.  9Jiatt  ha*  fdjon  baS  9?abfaf)ren  mit  bem 
©reppenfteigeit  bergtid)en,  wobei  bie  Unterlage,  bie  ©tufe,  beim  9?ab* 
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fahren  nadj  unten  eutmeidjt.  ®ie  abmedjfelnbe  ^ufanuuenjte^ung  unb 
(grfdjlaffitng  ift  ein  £>auptmoment,  bag  für  ben  9lu£en  beg  dlabfaljreng 
fpridjt.  9Jiit  ber  £ljötigfeit  ber  ©djenfelmugfetn  ift  aber  bie  StftugfeU 
arbeit  beg  Körpers  beim  SKabfatjren  nidjt  erfdjöpft;  baß  bei  iljm  attcf) 
aubere  SDhtgfelarbeit  notmenbig  ift,  belehren  bie  amStnfangebeglSrlerneng 
auftretenben  ^reujs  unb  diüctenfdjme^eu.  9Jiit  ber  3eit  fommt  beut 
fftabfatjrer  bie  Stnftrenguug  biefer  Äuglein  uid)t  meljr  jum  SBemußtfein. 
Sludj  bie  Sftugfeln  ber  Sinne  itub  jpänbe  geljen  nidjt  gang  leer  aus,  be* 
fonberg  bei  Ungeübten  unb  bei  folgen,  bie  bie  Slufredjterljaltung  beg 
diumpftg  ben  Slrmen  burdj  Slnftemmen  berfetben  an  bie  ^urbelftange  auf- 
bürben.  ©tmag  £>anbarbeit  fällt  übrigeng  and)  bem  ©eübten  gu.  2Bir 
fefjen  alfo,  baß  bag  9?abfaljren  meit  Oerbreitete  SJiugfelgruppen  in  Slnfprudj 
nimmt  unb  baß  ber  33ormitrf  einfeitiger  ^örperanftrengung  nidjt  be= 
redjtigt  ift.  Slußerbem  ift  bag  dlabfaljren  eine  Übung,  bie  ftart'e 
©leidjgemidjtganforberungen  ftetlt,  bafjer  barf  eg  moljl  gu  ben  Ijpgienifdj 
gulaffigen  ^örperübungeu  gegäfjlt  merben,  eg  ift  bieg  um  fo  meljr  ber 
galt,  menn  mir  bag  SKefultat  ber  (Sinmirlitngen  begfetben  auf  bie 
^3t)t)fiologie  beg  $örperg  alg  ©djneÜigfeitg*  unb  üDauerübung  betrachten. 
2Bag  bie  erftere  anlangt,  fo  finb  bie  £)ödjftleiftungen  ber  Slrt,  baß 
fte  bag  Slußerfte  barfteden,  mag  ber  Körper  gu  leiften  üermag.  ®ie 
körperliche  (Sinmirl'ung  geigt  gegenüber  anberen  3)auer*  unb  ©djnedig* 
feitgübungen  ben  Unterfdjieb,  baß  bie  körperliche  (Srmübung  feljr 
gurücftritt  gegenüber  ber  23eeinftuffung  ber  Sltmuug,  beg  £>ergeng  unb 
beg  ©toffmecfjfelg.  ®aß  bie  dftugfeln  felbft  an  $raft  unb  ©tärfe 
profitieren,  meiß  jeber,  ber  fcf)on  bie  SBaben  eineg  richtigen  9?ablerg 
megen  if)rer  ®icfe  bemunbent  mußte.  2Bag  bie  Sltmnng  betrifft,  fo 
mädjft  fet)r  halb,  fogar  bei  mäßig  fdjnetlem  galjren,  bie  f£iefe  unb 
audj  bie  galjt  ber  Sltemgüge.  @g  mirb  batjer  bei  guter  Gattung, 
menn  aucfj  ben  oberen  Partien  ber  Sunge  (Gelegenheit  gegeben  mirb, 
für  bie  8u,t  fidj  mobil  31t  madjen,  ber  9?abfaljrer  gemiß  eine  Slrt 
Sltemgijmnaftif  madjen  fönnen.  Slber  and)  bie  ©djäben  einer  Über* 
anftrengung  geigen  fid)  tiorneljmlidj  in  ber  Sltmung,  bie  fid)  befonberg 
beim  53erganfatjren  big  gur  Sltemerfdjöpfung  (beim  SBinbbrnd)  fteigern 
fattn.  9?odj  ftärfer  tritt  beim  9?abfal)ter  bie  £>ergarbeit  in  ben  SBorber* 
grunb.  (£g  mädjft  bie  §ergarbeit  non  9J?inute  31t  Minute,  oott  ©tunbe 
3U  ©tunbe.  Anfänglich  bleiben  bie  Slbern  beg  ^örperg  enge  gefdjloffeit, 
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unb  erft  langfam  öffnen  fie  fieß,  ben  Slutbrudfteigerungen  int  Hegen 
einigermaßen  Suft  Oerfcßaffeub  unb  jn  ©cßweißaugbrucß  füßrenb.  ipulg# 
fteigernngen  big  150  unb  200  werben  I)äufig  beobad)tet.  5IuffaHenb 
ift  eg,  baß  bie  9?orm  nacß  SRußepaufeu  nur  langfam  erreicht  wirb. 
Seicfjt  wirb  bie  ^erjtßätigfeit  big  jur  ^»erjermübung  unb  Hegbläßung 
(Heiner,  fabenförmiger  augfe^enber  ‘ipulg)  gefteigert,  bie  ju  ^erjtä^utung 
führt.  Slucß  Klappenfehler,  Zerreißungen  Don  ^erjHappen  b)at  man 
nacß  ftarfem  Sftabfaßren  beobad)tet,  unb  id)  fürcßte  fehr,  baß  nacß 
dezennien  niete  Herzerweiterungen  atg  golge  unmäßigen  Sfabfaßreng 
bag  Sebett  bürgen  werben,  demgegenüber  üerfäume  id)  nießt  ju  bes 
tonen,  baß  fehr  ntäßigeg  9?abfaßren  in  tangfamem  dempo  burd)  ftetigeg 
©teigem  ber  Slrbeit  eine  Wohltätige  Übung  für  bag  HerS,  ia  fogar 
für  ein  tranteg  Herj  fein  fann,  unb  baß  fogar  ein  mäßigeg  gettßeg 
mit  (Störungen  im  Kreiglauf  burd)  taugfameg  turjeg  SKabfaßreu  non 
höd)fteng  einer  ©tunbe  befeitigt  werben  fann.  S^iemalg  feilen  eg  bie 
9iabler  üerfäumen,  burd)  einen  2lgt  ihr  Her3  beg  öfteren  uuterfurf)en 
git  taffen,  ganz  befottberg  gefd)et)e  bieg  aber  bei  Scginn  beg  ©portg. 

Sind)  ber  ©toffwecßfel  ift  beim  SRabfaßren  ein  fet)r  lebhafter, 
wofür  bie  tiermehrte  5tbfonberuug  oon  Harnft°ff/  Koßlenfäure  unb 
©djWeiß  gute  Belege  giebt.  — diefer  ftarfe  ©toffwecßfel  ift  oon  bem 
wot)ttl)ätigften  Einfluß  auf  beit  Körper;  Appetit  unb  dürft  werben 
gefteigert,  aber  nur  bann,  Wenn  eg  nicfjt  jur  (Srmübung  fommt,  in 
weteßem  gälte  bag  Hun9ergefül)l  Oertoren  geßt.  ütud)  bie  dann« 
tl)ätigfeit  bürfte  bei  nt  and)  ent  gut  beeinflußt  werben.  SJlatt  hot  feßon 
behauptet,  baß  bag  Bobfahren  bie  Seefenorgane  mit  Slut  überfülle 
unb  rege;  bieg  feßeiut  aber  nießt  bergallzu  fein,  etwaige  Reibungen 
fönnen  nur  Oon  fd)led)ten  ©ätteln  ßerfommen  unb  termieben  werben, 
der  Einfluß  auf  bag  ifterbenfpftem  ift  nießt  außer  aeßt  zu  laffen,  wies 
woßt  er  nießt  fo  ßoeß  anzufdgagen  ift  alg  ber  beg  Sergfteigeng,  inbem 
ber  ©eift  fieß  nießt  fo  leießt  frei  maeßen  unb  über  Serge,  dßäter  unb 
gluren  ßinwegfcß weifen  fann,  fonberu  aueß  bei  bem  fabeln  fein  muß. 
Sei  zuneßmenber  Übung  bürfte  erft  bem  ©eifte  ©elegenßeit  geboten 
werben,  fieß  wäßrenb  beg  SRabfaßreng  zu  zetftreuen.  damit  ber  9?abs 
faßrer  nid)t  bem  Körperbau  in  feiner  gunftiongtüdjtigfeit  feßabe,  müffen 
noeß  anbere  gefunbßeitlicße  gragen  beantwortet  werben. 

1.  2Bie  fei  bie  Hutung  auf  bem  9tab?  ©in  ßäufig  anerzogener 
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9^abfat)rerfet)ter  ift  ber  runbe  dürfen  mit  Dornitbergebeugtent  $opf  unb 
eingebrücfter  Söruft.  (58  ift  mof)l  feinem  gmeifel  unterlegen,  baf)  biefe 
2lrt  beS  ©i(3en8  ftd^  Dielfcicf)  and)  auf  ba8  SlKtagSlebett  überträgt  unb 
baß  bei  biefer  bem  ©auerftoffbebürfniS  unb  ber  -ftotmenbigfeit  ber 
$o()fenfäureabfuf)r  nidjt  entfprodjen  merben  faun.  ©anj  befonber8  ift 
biefe  ©efal)r  bei  ber  -Sugenb,  bei  ber  ftd)  ber  Sftumpf  erft  entmicfeln  foK. 
3)iefer  Umftanb  meift  aud)  auf  bie  @efäl)rlid)feit  beS  (Sportsbetriebs 
f)in,  inbem  ber  Sfannf  alfrer , itnt  bie  2uft  gut  ju  burdjfdjneiben  unb 
ben  Suftftrom  uid)t  bireft  in  äftuttb  unb  -ftafe  31t  befommen,  beit  $opf 
ftarf  ein$iel)t  unb  ifjn  mit  bem  9?umpf  über  bie  tiefe  ^urbelftange 
fenft.  3)iefe  (Stellung  auf  baS  gemöljnfidje  9fabfaf)ren  51t  übertragen 
märe  fef]r  gefäfjrlid),  unb  e8  faun  nid)t  genug  bor  bem  ^at3enbucfef, 
beit  ftd)  bie  üfabfaffrer  fo  gern  jtt  eigen  machen,  gemarnt  merben. 
Slnbere  Kenner  geigelt  eine  fehlerhafte  Spaltung  in  ber  Sßeife,  baf)  ber 
im  ^üftgelenf  gebeugte,  fonft  geftredte  Stumpf  ftarf  itad)  oorne  ge* 
neigt  mirb.  §ier  merbett  bie  3)ammu8feln  cljite  9tot  jtt  ftarf  au* 
geftrengt,  moburd)  refleftorifdh  Vlutftauungen  im  $opf  entfteljen  fötttten. 
®af)er  ftnb  e8  alfo  itid)t  nur  ©rüttbe  ber  ©djönfjeit,  meldje  eine  gute 
Spaltung  auf  bem  ^aljrrabe  erforbent,  fonbent  bor  allem  aud)  ©efunb* 
fjeitSgrünbe.  (58  ift  eine  fef)r  biel  bentilierte  f^rage,  ob  grauen  unb 
Äinbern  baS  9tabfa(jren  fdjäblid)  fei.  $ür  grauen  rnödjte  id)  biefe 
$rage  berneinen,  für  $inber  bejahen ; bod)  f ollen  erftere,  benett 
bie  Sftatur  fdjmädfere,  jartere  -Organe  gegeben,  aud)  nteljr  SDZafj  halten 
als  SJtänner.  ®ie  3ugenb  f)at  ifjre  Kräfte  für  bie  (Sntmitffung  not? 
menbig;  fie  finbet  im  «Spiel  beffer  ©elegenfjeit,  auf  niemals  fdjäblidfe 
SBeife  ihren  Körper  au8jnbilbett.  3nt  ^inbeSafter  ift  baS  $nod)ett= 
madjötum  im  botlen  ©ange,  bie  $nocf)en  ftnb  nod)  biegfam,  fobafj 
Haltungsfehler  (bie  9täber  merbett  mofjl  nid)t  allen  2Bad)StumSberf)ält= 
itiffen  jtt  allen  3eiten  ungepa^t  merben  föittten)  Verbiegungen  ber 
SBirbetfäule  leirf)t  bringen  fönnen.  iSud)  bie  fritifcfjen  ßeiten 
UnmofjffeinS  unb  anbere  Umftänbe  berlangen  baS  äMben  beS  9?abeS. 

■ffieitn  mir  fetjen,  mie  bie  Haftung  itid)t  fein  foK,  fo  müffen  mir 
aud)  fragen,  mie  bie  Haltung  beS  9?abfaf)rer8  fein  foK.  ©ie  fei  ber 
Vrt,  baf)  bie  ©ifcfnorren  bequem  int  Sattel  aitffifcen.  3)er  Üfuntpf  ift 
öoüflänbig  geftrecft  unb  aufred) t 31t  tragen.  ®a3  ®leid)e  gilt  Hont 
Äopf.  25  ie  Höhe  beS  Sattels  ift  berart  eiujufteüen,  bafj  beim  tiefften 
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©taub  beb  i)3ebafb  ber  betreffenbe  ^ußbaffett  ettrab  na  cf)  abträrtb  ge* 
fegen  ift,  luäfjrenb  bab  Sein  im  $nie  ttttb  ^jüftgefenf  nicfjt  ganj 
geftrccft  fein  barf.  ©ute,  ber  Äorreftur  fähige  ©teffungen  beb 
©attelb,  ber  ©riffe  unb  ber  ©retfurbef  finb  baf)er  Oon  großer  2Bicf)tig* 
feit  für  eine  gute  Haltung  auf  bem  ^iab.  Qsbenfo  mie  ber  2ef)rer  in 
ber  ©djufe  jebeb  $inb  feinem  Körperbau  gemäß  in  bie  Sanf  fefjt, 
hierbei  bab  Serfjäftnib  beb  $nieeb  jum  Oberfcfjenfef,  beb  Sorberarmb 
jum  Oberarm,  beb  ©djettfefb  jum  SKutnpf  berüdfidjtigt,  fo  muß  aud) 
bieb  beim  $af)rrab  gefdßeßen,  trenn  man  eine  fdjledfte  Raffung  nidjt 
gerabeju  anerjießett  triff.  Oer  f5af)trablef)rer  muß  auf  bab  genauere 
über  biefe  23erl)äftniffe  unterrichtet  fein;  nur  bann  trirb  bie  ^aßrrab* 
itbuttg  afb  eine  unbebenftidje  ^örperitbitng  angefef)en,  begutachtet  unb 
empfohlen  trerben  fäntten. 

2.  f^ür  bie  Sfrt  beb  2ltmenb  beim  $af)ren  mit  bem  9?ab  ergiebt 
fid)  bie  Sorfdjrift,  baß  bei  mäßigem  fahren  nur  burd)  bie  iftafe  ge* 
atmet  trerben  fofl,  bei  fef)r  ftarfent  f^abjrert  fattn  ber  $opf  ettrab  nad) 
rorn  gefeuft  trerben.  ©iffie  gab  ben  9?at,  beim  9?abfaf)reu  burd)  bie 
sJiafe  ein*  unb  burd)  ben  SSJhtttb  aubjuatmen.  Se^ügficß  ber  Reibung 
unb  ?ebenbfüf)rung  gilt  bab  ©feidje  tuie  bei  allen  Seibebübungen. 
iDiäßigfeit  unb  Abhärtung,  Seidjtigfeit  unb  5luffaugungbfäf)igfeit  ber 
Kleiber  fittb  eine  ^auptbebiugung  für  gefunbeb  9?abfaf)ren.  ©ans  ^ 
fonberb  ift  bab  Worfelt  bei  $ftabfal)rerinnen  ju  Verbieten,  treif  babfefbe 
gerabeju  febettbgefäf)rfid)  trerben  fönnte.  Sebocf)  gehe  bie  grau  nid)t 
unrermitteft  jur  ^orfettfoffgfeit  über,  bentt  riefe  9?üdenmubMn  finb 
baratt  gemöt)nt,  bebf)afb  ju  fdjtrad),  fofort  oßne  Worfelt  in  biejenige 
©f)ätigfeit  rerfefjt  jit  trerben,  bie  notmenbig  ift,  um  ben  Körper  im 
gerabett  Salancement  ju  erl)aften  unb  bei  ber  ©retarbeit  mitjutrirfen. 
Sangfame  Übung  auf  bem  9vabe  trirb  jebod)  bafb  and)  biefe  $0htbfefn 
au  il)re  Slrbeit  geirö()iten,  junächff  aber  bürfte  bab  ^orfett  burd)  bab 
©efunbheitbleibdjen  erfefst  trerben.  SBettu  man  nach  aUebent  au  mich 
bie  fategorifdfe  Anfrage  [teilte:  3ft  9?abfaf)ren  gefunb  ober  nicht? 
fo  müßte  id)  unbebingt  eine  5lnttuort  mit  jjanubfopf  geben:  3a  unb 
nein.  9?abfaf)rett  in  ber  tradjfenben  frühen  Sugettb  bib  sunt  14.  Sebenb* 
fahre  unb  im  Elfter  über  60  3af)re  ift  Slt  Verbieten,  bagegett  in  ber 
3trifd)enseit  stt  erlauben,  trenn  eb  nid)t  sunt  kennen  mißbraudht  trirb, 
faffb  ber  Körper,  befottberb  bab  £>ers,  gefunb  ift.  ©ab  ©entpo  fei 
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ein  mäßiges ; in  ber  Minute  etrua  60 — 70  dritte  joden  nid)t  übers 
fdjritten  merben.  ©iumaligeS  diabjaljren  baure  uid)t  über  2 ©tunben, 
wobei  Raufen  nad)  Vaftünbigem  jfaljren  gemacht  merben  joden,  ©ine 
©ageSfat)rt  fotl  itidjt  über  5 ©tunben  ^atjrjeit  auSmatfjen. 

(Efroaa  übte  bert  ^port. 

3»n  bem  alten  ©riedjenlanb  ging  ber  ©egen  ber  SBettfämpfe  Oers 
loren,  als  bieje  oott  IjanbmerfSmäßigen  Sltljleten  anSgeübt  mürben;  bie 
-übeale,  in  bem  SBettftreite  fidf)  ju  ntefjen,  Oerflogen,  foioie  and)  baS 
33ejtreben  in  ben  fpintergrunb  trat,  ben  Körper  mittels  ber  Körpers 
Übungen  gefitnb  mtb  frijd)  jit  erhalten,  ©a  ber  ©port  eS  liebt, 

baS  Übermaß  pt  bejdjreiten,  jo  jdjabet  er.  ©er  gejunbe  ©Ijrgeij  toirb 
nur  pt  gern  im  ©port  ein  Iranlfjafter,  otjne  dfridfidjtualjme  auf  bie 
©efunbfjeit  rnirb  er  aitS  ©etuiunjudjt  unb  ©itelfeit  betrieben;  mit  bem 
Veftreben  aber,  eine  nod)  nidjt  bagemejene  deifütng  pt  rnadjen,  opjert 
man  deben  unb  ©ejunbljeit.  ©amit  ber  ©port,  tuemt  er  nun  einmal  jein: 
joll,  nichts  fcf)abet,  ftnb  jolgenbe  golbene  Siegeln  im  Singe  ju  bemalten. 

1.  ©port  joden  nur  mirflid)  ©ejuttbe  treiben,  diiemaub  jod  eS 
üerjäitmen,  Oor  beginn  einer  ©portSleiftung  fid)  Oon  einem  Slrjt  unters 
judjen  ju  laffen.  deute,  bereu  £>er$,  dünge,  diieren  unb  deber  nidjt 
ganj  normal  finb,  blutarme  unb  ©djmädjlinge,  bleiben  itjm  jern. 

2.  Vor  bem  18.  unb  nad)  bem  40.  debenSjat)re  ijt  eS  uid)t  rats 
jam,  ben  döettfämpfen  fid)  ju  ergeben.  Slud)  baS  meiblidje  ©ejdjledjt 
entjage  il)nen.  Vor  bem  18.  3af)re  braucht  ber  dltenjd)  ade  übers 
jdjiijjigen  Kräfte  jum  Slufbau  jeineS  Körpers,  unb  nad)  bem  40.  3afjre 
ift  ber  Körper  nidjt  meljr  mit  aden  jeinen  Organen  elajtijd)  genug, 
um  bie  OJiebrleifhtngen  oljne  jn  großen  ^oftenaujmanb  ju  oodbringeu; 
eS  tritt  leicht  gefaljrbroljenbe  ©rmübung  unb  ©rjcßöpfung  ein.  ©ie 
Organe  beS  alten  dJJamteS  fönnen  fid)  pi  fpödjftleiftungen  nidjt  meljr 
auf  jdjroingen ; and)  geljen  fie  jcfjtoerer  jur  diormalität  jurücf,  oielmel)r 
geljen  bie  deiftungen  auj  Soften  beS  VaueS,  ber  $rajt  unb  Velaftung 
lebenSmidjtiger  Organe. 

3.  ©er  ©port  gejcfjelje  nur  nad)  Vorbereitung  auj  bie  £>ödjfts 
leiftung  bnrdj  ©rainieren.  Slde  angreifenben  detbeöübungen  erjorbern 
eine  Vorbereitung  burd)  Übung.  ©aS  ©rainieren  Ijat  ben  3ü)ed,  ben 
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Körper  teidjter  unb  elaftifdjer  51t  machen  uttb  il)tt  burd)  eine  ftreuge 
£ebenSmetfe  unb  bitrd)  lattgfam  gefteigerte  einfache  5ftu8felübung  gum 
l)örf)ften  ©rab  Don  8eiftungSfäl)igfeit  gu  bringen.  ©S  mirb  in  tag? 
täglidf)  anfteigenbem  üftafj  biejenige  Übung,  anf  bie  man  fid)  einrid)tet, 
bis  gitr  ©rmübung,  aber  nid)t  ©rfdjöpfung  tiorbereitet,  mobei  natürlich 
PoraitSgefefct  ift,  bafj  jeber  meifj,  mann  bie  ©rmübung  eintritt  unb 
biefe  in  Überntübung  übergebt.  SDcan  bleibe  jebod)  nid)t  bei  ein  unb 
berfelben  Seiftung,  fonbern  übe  in  Perfdjiebenen  Abteilungen,  ©ang 
befottberS  ift  auf  bie  SBerminberung  ber  §lüffigfeitSjufut)r  abgufeljen, 
ift  biefe  51t  reidjlidj,  fo  tnirb  gettanfaß  begünftigt,  bie  Atmung  erfdjmert, 
bie  Pusteln  merbett  mettiger  elaftifd);  ift  bie^lüffigfeitSgufufjr  Perminbert, 
fo  mirb  baS  üortjanbene  überfdjüfftge  $ett  gum  ©infdjntelgen  gebracht. 
3ebod)  barf  man  eS  nidjt  bis  gum  gangen  SSerlnft  beö  getteS  treiben, 
ba  eS  fonft  an  beit  33eftanb  beS  Körpers,  baS  ©imeiß,  gel)t  unb  man 
fid)  ben  Aft  felbft  abfägt,  auf  beut  mau  fifct;  baS  ©imeifj  ift  git  gut,  als 
bajj  eS  auf  biefe  933eife  eingefdjmolgen  mirb.  9)?an  barf  baljer  beim 
trainieren  nid)t  blofj  ©imeifj  gufüfjren,  fonbern  rnufg  aitcf)  mit  gett 
itttb  $ot)let)pbraten  fontmen,  mtü  man  fjaben,  bafj  ber  SBetreffenbe  bis 
gutn  ÜBettfampf  im  (Stoffmedjfelgleidjgemidjt  fid)  befinbe,  um  bie  £>öd)ft? 
leiftung  oljne  Anftanb  PoHbringen  gu  fönnett.  $alt  haben  unb  ab? 
reiben,  maffierett,  auSretdjenber  ©djlaf,  SSermeibitng  Don  Aufregungen 
itttb  Unregelmä^igfeiten  finb  natürlidje  Begleiter  beS  trainingS,  oljne 
bie  an  einen  ©rfolg  itidjt  gebadjt  merben  fann. 


eccWtc*  2Cb?d)nitt. 

$ttßjellftt)e  itygiene  ber  ^örpcrttßutigen 

ßet  ^efuttbm. 

■Benn  mir  im  Porfteljenben  bie  SeibeSübuttgen  in  iljrett  abftraften 
formen  unb  ©inmirfuttgen  auf  ben  menfdjlidjett  Körper  lernten  gelernt 
Ijaben,  fo  befdjäftigeit  mir  unS  tm  folgenbett  mit  ber  attgemanbten 
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©urnfitnft,  bie  ein  etmag  anbereg  @eficf)t  bietet,  ©ie  9Jiett)obi!  tetjrt  ung 
bie  prciftifd^e  ißermenbbarfeit  itttb  $lugfüt)rung  ber  einzelnen  ©urnartett, 
mie  fie  in  nieten  &et)rbücf)ertt  bargetegt  fittb.  ®a  eg  aber  feine  attgemein 
mafjgebettbe  SCftetfyobe  giebt,  fottbern  fie  ftd)  ftetg  nad)  ^erfonen  unb 
nacf)  ben  33erf)ättuiffen  richten  ntufj,  ba  ftetg  inbinibuett  norgegangeit 
merbeit  ntit^  fo  finbet  aud)  auf  biefem  ©ebiet  bie  §pgiene  genügenb 
fyelb , it)re  SBitttfdje  unb  (Sinfpritdje  ju  ergeben,  ©ie  betreffen  bag 
gefunbe  unb  fraitfe  $inb ; auf  beut  Sanbe  mirb  anberg  geturnt  merbeit 
müffen  alg  in  ber  ©tabt,  unb  an  ben  SBotfgfdjuten  mieber  anberg  atg 
an  ben  f)üt)ereit  Sefyranftalteu.  ©ie  9Jiet()obif  aber  befifd  eine  fotd)  reid)e 
5fugmaf)t  non  Übungen,  fobafj  eg  motjl  mügticf)  ift,  für  alle  etmag 
Ijeraitg^ufinben.  Itumögtid)  bürfte  eg  fein,  nun  mit  alten  Übungen, 
refp.  mit  iljrem  SBert  auf  beit  einzelnen  ju  refteftieren  unb  anjugeben, 
luaö  biefem  gut,  jenem  fd)übtid)  ift.  ©ie  fürpertidje  (Sigentümtid)feit 
gebietet  ober  Verbietet  biefeg  ober  jeiteg.  3ebod)  taffen  fid)  mot)t  für 
gefunbe  unb  frattfe  $inber  attgemeiue  @efid)igputtfte  t)erüorfet)ren,  bie, 
in  meitern  9?at)ntett  geftedt,  für  nerfdiiebene  Sebengatter  unb  ©efdjtedjter 
getten  föitnen. 


3it  Uieltfjem  Filter  foflen  bie  Seibe^übmtgeit 
mtgetuenbet  tuerbeit? 

($g  ift  mofjt  feinem  3tueÜe^  unterlegen,  bafj  bag  $inb  fd)ott  int 
©äugtinggatter  einen  tebtjaften  ©rang  fpürt,  feinen  Seib  jit  bemegen. 
SCftan  fet)e  einmat  ju,  mie  befyagtidj  eg  ftrampett,  menn  ficf)  eine  ber 
einettgenben  Sßinbetn  bon  bem  einfdjttürenben  ©ragfiffen  toggemunben 
fjat.  ©otange  bag  $inb  bag  ®ef)en  berfudjt,  mirb  eg  in  ber  ©teicf)= 
gemidjtgübung  jtt  £>attfe  ©etegenfyeit  genug  fjaben,  feinen  Körper  31t 
üben.  3üt  ber  ^teinfinberfdjute , in  bem  $inbergarten  gemötjne  man 
bag  $inb  fdyOn  baratt,  Seibegübungen,  befonberg  im  ©piet,  ju  pftegen. 
„3u  adern,  an  mag  man  fid)  gemöfynett  tnufj,  fagt  “ülriftoteteg , ift  eg 
gut,  menn  man  fid)  gteicf)  bon  Anfang  an  unb  nad)  unb  nac^  gemötjnt". 
(Sr  meint,  fd)on  bag  $ittb  bont  fünften  Sebengjafjre  an  fönnte  mit 
©pieten  befcfjäftigt  merbett,  itttb  leichtere  ©rbnttnggübuttgen  bürften  beit 
©inn  für  fftegetmäfjigfeit  unb  Orbnuttg  meden  unb  bie  gpmnaftifdjen 
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Übungen  für  bie  ©d)ttfjaf)re  üorbereiten.  Tod)  barf  baö  ©eljirn  bed 
Äittbeg  in  feiner  Tßeife  beanfprucfjt  merben.  3itt  erfien  nnb  jtneiten 
©d)uljaf)r  inerben  nur  Turnübungen  in  ber  teicfjteften  Tornt  311  geftatteu 
fein.  9Jian  bebenfe  nur,  baß  f)ier  bag  ß’ittb  im  itppigften  äBad)gtum 
begriffen  ift,  mtb  öor  adent  biefeg  angeregt  merben  muß.  Tieg  ge* 
fd)ief)t  aber  f)auptfäd)Ud)  burd)  Üfnregung  beb  23futfreigfaufg.  Tiefed 
aber  fönnen  nur  biejenigen  Übungen,  bie  auf  möglid)ft  biefe  dJiugfef* 
gruppen  verteilt  ftttb  unb  bie  juerft  nur  teifmeife  nnb  bann  inggefamt 
geübt  merben,  uidjt  aber  ftnb  eg  SKugfefübungen , mefdje  einzeln  bie 
SDfugfefgebiete  ftarf  belaften , überanftrengen  ober  gar  Oom  ©efamt* 
organigmug  311  oief  bedangen.  Tag  mad)fettbe  $ittb  aber  bebarf  31t 
feinem  2öad)gtum  biefer  ©toffe,  bie  in  einer  93orratgfammer  auß 
gefpeidjert  |inb  unb  bei  ftrengen  ^örperitbungeit  ^erange3ogen  merben 
müffen.  @efd)ief)t  biefeg  festere,  bann  ftnb  fte  nidft  me()r  für  beit 
$(ttfaf3  bigponibef.  — @g  märe  ein  intereffanteg  33egittnett  311  untere 
fud)en,  tbie  bie  $inber  ber  Ülfrobaten,  bie  fdjott  halb  31t  ben  fdjmerflett 
ifeibegübuugett  mif)braud)t  merben,  in  ber  @rnä()rung  unb  im  2Öad)g= 
tum  3itrüdbfeiben;  menigfteng  f)abe  id)  nod)  fein  jitgeubfrifdjeg,  fräftigeg 
^frobatenfinb  gefel)en,  mobei  atferbingg  aud)  fo3iafeg  (gfettb,  SJhttgef 
an  9M)ruttg,  Unreinüdffeit  tc.  iljren  Teif  ba3it  beitragen  bürften.  3tt 
ben  erften  ©d)ufjaf)ren,  tu  ber  $eit  ber  Slngemöfjmtng  an  bag  ©d)ud= 
leben,  bie  fein  $inb,  of)ne  etmag  ©djaben  ju  erleiben,  burdfntadft,  ift 
ber  fittbfidje  Körper  in  geiftiger  unb  förperfidjer  ^mattggfage.  Tad 
Äittb,  bag  borbent  feinem  Treiben  unb  feinen  Neigungen  ^at  bie 
3ügef  fcfjießen  taffen  fönnen  unb  am  imgeftitmen  Umf)ertummeln  feine 
f)effe  greube  tjatte , mu§  nun  pföi^fid)  benf'en  fernen  unb  meift  fid) 
mehrere  ©tuitben  fang  im  Tag  itt  eine  ©il^fteffung  3mingen  taffen. 
2Bir  merben  baf)er  aud)  begreifen,  ba§  31t  biefer  $eit  in  bem  $inbe 
eine  Ummäf3itng  im  fdjfimmen  ©inne  bor  fid)  gefeit  muff,  mettn  matt 
nid)t  eine  ?fuggfetd)itng  fdjafft.  Tie  Atmung  ift  in  ber  ©djufbattf 
eine  oberffäd)üd)e,  mandjmaf  burcf)  23anffanten  gebritdte;  babei  ift  bag 
$inb  bornef)mfid)  auf  bie  föaudfatmung  angemiefeit,  mäfjrenb  bie  Söritft' 
atmttng  ganj  gering  in  ben  oberen  Partien,  ttämfid)  itt  ber  £unge,  bie 
§mifc^en  ben  oberen  Rippen,  ©djfitffefbeitt  unb  ©djufterbfatt  liegt,  bie 
o£)ttebieg  borfjer  fdjott  gering  genug,  beinahe  gätt3fid)  aufgehoben  ift. 
Taff  in  einer  Sttttge,  bie  menig  $?ebett  §eigt,  gerne  ©d)marot,?er  fid)  gittfid) 
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bag  £el)rt  bie  (Srfabruttg , bag  teuren  bie  bieten  2ungenfpÜ3eu* 
fatarrtjc,  metdje  hierüber  in  beit  erften  ©djutjatjren  treffen.  Sind)  bent 
Btutfreigtauf  gct)t  burdj  bie  Umjtimmung  im  Körper  beg  ©djutrefruten 
ttiet  ab.  5)ag  £jer$  arbeitet  unter  erfdjtoerenbeu  Berljättniffen  gegen 
größere  SBiberftänbe  träge  nnb  bewirft  ©tocfungen  ba  nnb  bort.  ®a$u 
fommt  nodj,  baß  Ibinbern,  bie  borbent  nnr  reine  Suft  eiujuatmen  @e= 
tegenfjeit  Ratten,  biefe  burd)  bie  Überfüllung  ber  ©deuten  mit  ©taub 
nnb  $ot)tenfäure  t)inmeggenommen  wirb.  3U  £>cutfe  im  Greife  ber 
Familie  fd)ted)te  ^nft,  in  ber  ©djule  fcf)ted)te  Suft,  bann  mögen  Bteidp 
fnd)t,  Blutarmut,  Btutfrauftjeiten,  ©froptjutofe  ic.  geheimen,  ^inbern 
atfo  in  ben  erften  ©djutjatjren  ift  hoppelt  unb  breifad)  ©etegenfjeit  jn 
teidjten  Seibegübmtgen  ju  geben,  um  ben  Übergang  bont  Ungebunben* 
fein  junt  3mang  nidjt  ju  erfdjmeren,  fonbern  bie  ©d)äben  beb  ©df)tt U 
lebeng  mögtidjft  augjugteidjen.  ©g  finb  folcfjen  ^inbern  mit  Sftücfs 
ficfjt  anf  it)r  SBadjgtum  unb  ifjre  ©rnät)rünggt>ert)ältniffe  Übungen  ju 
gewähren,  bie  bie  Atmung  unb  bie  Btutbemegung  beeinftuffen,  bieg 
bieten,  wie  mir  fatjen,  am  etjeften  bie  ©djnettigfeitgübungen  im  ©piel, 
bereu  ©runbtppen  ©etjen,  Saufen  unb  ©pringen  bitben.  ©erabe  bie 
Bemegmtggfpiete  finb  in  biefem  Sitter  befonberg  ju  pflegen.  ©d)on 
bie  SInatomie  ber  Bruftorgane,  befonberg  beg  ^»erjeng,  befähigt  bie 
Äinber  in  bem  erften  ©djutatter  ju  ben  ©cfjnettigfeitgübungen  im  Be* 
megunggfpiet.  2Bir  fatjen  bieg  oben  fdjon  angebeutet.  ®ag  finbtidje 
§eqöotumen  nimmt  um  bag  3tr*ötffacf)e  big  jur  ©ntmidtung  ju, 
mätjrenb  bie  ©djlagabern  nur  um  bag  ®reifadje  mad)fen.  ®ag  $iitb 
t)at  atfo,  je  jünger  eg  ift,  ein  um  fo  fteinereg  §erj  im  Berfjältnig  51t 
ben  Blutgefäßen,  baljer  ift  aud)  ber  Btutbrucf  in  ben  teueren  geringer, 
ba  bie  SBiberftänbe  fidj  in  geringerem  9Jca§ftabe  entgegenftetten;  bag 
§erg  muß  fcf)neüer  arbeiten,  aber  bie  $raft,  bie  eg  braucht,  ift  ge* 
ringer.  ®at)er  fann  aud)  bag  £>er$  leichter  unb  fdinetter  arbeiten,  bie 
Btutftrömung  ift  fdjnefler,  unb  ber  Btutaugtaufdj  pnifdjen  ©toff  unb 
©emebe  ift  ein  größerer  atg  in  fpäteren  -3;atjren.  ®amit  ift  aber  aucf) 
bag  ß'inb  311  ©djnettigfeitgübungen  am  etjeften  befähigt,  et)er  atg  ber 
©rmadjfene.  Bei  bem  $inbe  gteidjt  fidj  eine  Sltemerfdjöpfung  fdjnett 
mieber  aug,  ber  ^ßutg  erfjott  fid)  ebenfo  mieber.  $ein  ©rtoadjfener 
oermag  fo  antjattenb  ju  fpringen  mie  ein  $inb.  Stufjerbent  finb  bie 
Bemegunggfpiete  baju  angetan,  bie  Bermitttung  jmifdjen  früher  unb 
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jefjt  am  beften  ju  übernehmen,  inbent  fie  bett  23emegitnggtrieben  freieren 
Sauf  taffen  alg  bie  befohlenen  Übungen,  Junta!  foldjer  23emeguttgg= 
brattg  ber  $inber  üon  bett  £ntntel)rern  junt  großen  ©djaben  berfelben 
oft  unbeachtet  gelaffen  mirb.  ^ttbent  «erlangen  bie  23emegunggfpiele 
feine  große  3)reffur;  bag  in  ben  erften  @d)uljal)ren  immer  feljr  «iel, 
ja  51t  «iel  geiftig  augeftrengte  $iitb  erfährt  bann  nicht  nod)  burd) 
bie  Smrnftunben  eine  ro eitere  geiftige  23elaftung,  bie  fumutierenb 
jur  Überbürbitttg  augartet. 

®ie  9?ücffid)t  auf  eine  gute  23lutbitbung  unb  bie  Stuggleidjung 
beffett,  ma8  tiielleidjt  itt  ber  ©djule  gefehlt  mirb,  «erlangt,  baß  bag 
$ittb  in  bett  erftett  ©d)utjal)reu  «iel  ittg  ^reie  jurn  ©piele  geführt 
mirb.  Febeg  junge  *ipflätt§d)en  bebarf  hoppelt  beö  Sidjtg,  ber  Suft  unb 
beg  2öafferg,  meint  eg  ttid)t  öerfümntern,  fottbertt  erftarfen  miU.  ©oll 
bag  in  ben  ©otteggarteu  eingefe^te  junge  ^flänjdjett,  bag  ©djulfinb, 
anberen  ^aturgefefjen  unterteilt  fein?  üDiit  nickten.  Sieben  ben  Srnru* 
fpielen  föttnett  int  jmeiten  unb  britten  ©djuljaljre  einfache  ©eljübuttgen, 
©pritigen  unb  ©leidjgemidjtgübungen,  fomie  Freiübungen  mit  Vorteil 
«ermenbet  merbett.  Fit  bett  fpäteren  ©d)uljal)rett  fallen  bie  2Bad)gtumg* 
«erhältttiffe,  bie  ©ifcarbeit  unb  geiftige  Shtftreugung  in  ber  ©d)ule  nid)t 
ittinber  iug  @emid)t  alg  itt  bent  erften  ©d)uljal)re,  allein  bie  ©emöt)5 
ttuttg  au  bie  beftef)ettben  23erl)ältniffe  unb  bie  (Srftarfuttg  beg  Äörperg 
taffen  fdjott  ftrenger  mit  bem  Körper  «erfahren.  2Ber  fronen  mift, 
mirb  and)  l)ier  rtod)  bie  ©urnübmtgen  auf  Äommaitbo,  bie  ben  ©eift 
bclafteit,  möglidjft  einfd)ränfen.  ®ie  ©piele  fotlen  hm«  int  Korber* 
treffen  fteheit  ttttb  bürftett  bag  9iüt^lid)e  mit  bent  21ngenel)men  am  beften 
«erbinben.  ®ie  ©piele  fotlen  nicht  nur  unterhalten  unb  jerftreiten,  fie 
fotlen  aud)  jur  ©eminnttng  «ott  ©djtagfertigfeit  unb  ©emanbtl)eit  aw 
regen,  ©piele  mit  etmag  ^Berechnung  föttnett  t)mr  f cfjott  mehr  ttttb 
mehr  in  Übung  fomnten.  daneben  bleibt  ber  Sauf  in  feinem  9ied)te, 
alg  ÜDauerlaitf  in  gemäßigten  ©renjett  fid)  bemegenb.  Sind)  Übungen 
im  9Rarfd)ieren  ttttb  ©pringett  fpftematifd)  junt  Söeitgang  uttb  S33eit= 
fpntttg  auggebilbet,  «erbmtbett  mit  guter  Haltung,  mögen  hier  «0It 
Pulsen  fein.  3)ie  Freiübungen,  im  flehten  23efonberen  aitgefattgett, 
allmählich  sunt  fomplijierteren  SWgemeinett  übergeljenb,  nad)  uttb  nad) 
bie  Stritte  mit  ^antetn  belafteitb , mögen  bie  ©efdjicflidjfeit  fe()r  ent* 
micfeln  helfen,  ©dimimmctt  uttb  (Siglauf  finb  ferner,  iit  ridjtigem 
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9)iaßftab  gehalten,  fet)r  gute  Kräftigungbmittel  in  biefen  3at)ren.  $Bon 
bett  ©erätübungeit  föttiten  nur  bie  einfac^ften  an  bie  9?eit)e  fomtnen, 
mtb  jtuav  fott>ot)t  aut  23arren  alb  aut  9?ecf,  am  ©pruttgpferb  unb  an 
beit  Ktetterftangen , jeboef)  biirfen  ttod)  feine  Kraftübungen  gemalt 
mexben.  ©)ie  festeren  gefdfjetjen  nur  furj  unb  mäßig  bei  bod  ent* 
mideltent  Körper  ttaef)  beut  12.  Sebenbjatjre. 

©)ie  3al)re  ber  (Sntmicftungbjeit,  bie  nteift  itt  bie  obere 
©d)ute,  fiefjer  aber  in  bie  geiertagbfdjute  falten,  tjaben  aitd)  nur 
Körperübungen  in  ber  forgfättigften  idubmat)!  borjmtetjmen.  §ier 
ftetjen  ^>erj  unb  Bunge  int  regften  2öad)btum,  biefelben  berlangen 
baljer  bor  adern  Anregung,  berbieten  aber  (5rfd)öpfnng.  ©er  ©atter* 
tauf  ift  f)ier  gemiß  aut  ^tatt.  ©ie  9Jiubfutatur  ferner  mirb  l)ier  auf 
bab  energifcf)fte  jur  Koorbination  unb  @efd)idlid)feit  angeregt  merben 
föttnen,  inbent  fte  t)ier  nod)  elaftifd)  unb  gefdjminb  ift,  eb  bi'trften 
batjer  um  biefe  ßeit  bie  Perfdjiebenen  Slrten  bon  ©erätitbitngen  mit 
s21ubfd)tuß  ber  Kraftleiftungen  jur  idnmettbmtg  ju  bringen  fein.  ©abei 
bergeffe  man  nid)t  bie  ©piete  im  freien,  bie  bie  @efd)itftid)feit  be* 
förbern,  3.  33.  ©eßtagbad,  (5roquet,  ©ennib.  (5b  fodte  aud)  für  bie 
f^eiertagbfcfjule  ©unten  obligatorifd)  fein,  bantit  ber  ©traben  ber  3lr* 
beit  burd)  bie  23e'megung  im  freien  menigftenb  einigermaßen  aubge* 
gticfjen  merbe,  bie  Suttge  ftd)  bon  ©taub  reinige,  bie  Slutjirfulation, 
bie  gebannt,  in  regeren  Sauf  f'omrne.  greilid)  fittb  manche  junge 
Beute  fo  fel)r  abgemattet,  baß  eb  fcfjmer  fjatten  biirfte,  biefe  nod) 
mit  Suff  junt  ©piete  unb  31t  ©Turnübungen  ju  bringen,  man  muß 
natürlich  je  naef)  it)rer  33efdjäftigmtg  inbibibualifieren ; Sefyrtinge,  bie 
biel  im  freien  arbeiten,  merben  3U  ©erät*  unb  ©efd)itf(id)feitbitbungen 
et)er  geeignet  fein,  ba  biefe  SBtdenbfraft  unb  ©efdjminbigfeit  er* 
forbern,  unb  für  it)r  @efd)äft  boit  großem  SBerte  finb , mäfyrenb 
für  fotdje  mit  fit^enber,  eingefperrter  Sebenbmeife  ©aiteritbungen  im 
freien  borjujiet)en  mären.  2Benn  id)  ttod)  jmei  2Borte  über  bie 
Seibebiibungen  au  öen  f)öt)eren  Set)ranftatten  fagen  barf,  fo  fei  eb 
fotgenbeb.  ©ie  geiftige  llberanftrenguttg  ift  bort  bietfad)  ©cßitlb  au 
ber  förpertiefjen  ©d)lafff)eit.  3U  ^en  förpertidjett  Übungen  bebarf  eb 
bort  nteift  einer  großen  2Bidenbfraft,  um  bie  93iubfeltt  in  ©fyätigfeit 
31t  fetten.  ©iefe  Naturen  — eb  finb  jmar  fyeutjutage  ttid)t  utetjr  fo 
biet,  bie  ftd)  geiftig  itberanftrengett  — fittb  itt  bett  ©urnftunben  bon 
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ütöeiterbetaftuug  burd)  fcßtuere  förperticfje  Übungen,  bie  bie  Denffraft 
erforbern,  gu  üerfcßonen;  biefe  fotlen  firf)  burd)  aitbenueitige  Übungen, 
tute  int  «Spiet  unb  ?auf,  erholen.  Da  aber  aud)  t)ier  ©efcßidtid)feit3* 
Übungen  nidjt  51t  entbehren  finb,  fo  mitffen  bie  eigentticßen  Duruftuuben 
nid)t  uubermittett  aitö  ben  ©djutftunben  ßemorgeßeit,  fonbern  fte  tnüffen 
an  freien  9iad)ntittagen  abgeßatten  iuerben,  batnit  ber  ©cßi'der  in  uer= 
ßättniSmüßig  orbentticfjer  förpertirfjer  unb  geiftiger  ^rifdje  an  betn 
Durnunterricßt  teitneßmen  fatttt. 

Die  (Smtmicftung^guftänbe  atö  fotcfje  Verlangen  uttbebingt  aud) 
it)re  befonbere  2Iufmerffamleit,  inbent  Knaben  gur  ßeit  beö  2Jlutieren3 
tuoßt  etmab,  aber  tticßt  uiel,  tuoßt  fraftoott,  aber  nid)t  gu  fräftig 
titruen  fotten  itttb  bie  ‘ißßantafte  burd)  natürticfje  Spiete  im  freien  in 
gefunbett  33aßnen  ermatten  iuerben  fott,  bei  FJiäbcßen  gilt  ba8  ©teicße 
mit  betn  Itnterfdjiebe,  baß  fte  gur  ßeit,  tuenn  fie  nict)t  tuoßt  ftnb,  jebe 
förpertid)e  Übung  taffen  fetten,  eö  müßte  fid)  ßöcßftenb  nur  um  gang 
tuenige  Spiet-  unb  Freiübungen  ßaubettt.  Die  fpätere  ißeriobe,  uom 
20 — 30.  üebettSjaßr,  läßt  bie  meiften  Übungen  gu,  ba  bab  Sfetett  um 
biefe  3eit  Uotteniuicf ett  ift,  bie  SJiuöfutatur  forntenreid),  bie  23etnegungen 
teießt,  gefdjirft  itttb  etaftifd)  ftnb.  Fm  bottenttuidetten  SJianneÖatter 
ift  bie  SeiftitngSfäßigfeit  in  Kraft*  unb  Dauerübungen  bie  größte, 
tuäßreub  bie  @efd)id(id)feitbitbiutgen  feßott  mieber  guriidtreten , man 
tueiß,  baß,  tuentt  ein  atter  betritt  itt$  SJiititär  eingeftettt  ift,  berfetbe 
fid)  ßöcßft  tinfifd)  benimmt.  2Bemt  Fettantage  uorßanben  ift,  treten 
Grafts  unb  Daueritbuttgen  itt  ißre  9?cd)te,  ba  fie  baS  Drganfett  an= 
greifen  unb  gum  Scfjmetgett  bringen.  Stets  ift  jeboeß  beim  dftantt 
in  2tnbetracßt  feiner  Berufsarbeit  eine  Überanftrengung  gu  üermeiben, 
tuaS  meift  Don  ißm  fetbft  oßne  lueitereS  gu  gefdjeßett  pflegt.  @eßt  e§ 
über  baö  ©cßtuabenalter  ßinaug,  bann  ift  man  mit  ben  ^eibeöübungett 
auf  eine  abfteigenbe  ©bene  getaugt.  Die  ©eßtagabern  tuerben  ftarrer, 
bie  üDhtbfetn  merben  fteifer  unb  teiftungSunfäßiger.  ©§  tritt  bei 
ftarfer  Slnftrengung  batb  Atemnot  auf,  baßer  finb  naeß  40  Faßrett 
bie  SdjnettigfeitS*  uttb  Kraftübungen  fd)on  cingufcßräitfen , gegen 
50  Faßre  gang  gu  üermeiben.  Dagegen  ift  bie  f^ä^igfeit  gu  Dauern 
Übungen  in  biefent  SXtter  eine  Uotte , gum  Deil  and)  noeß  gu  ben 
uatürtidfen  ©erätitbuugen , bie  bie  attmäßtid)  fieß  einftettenbe  ©etenf* 
ftarre  i'tbertuiitben  unb  eine  Berfatfung  ber  Knocßett  fotoeit  atß  ntögtid) 
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hinauSfdjieben.  Freiübungen,  ©auerübmtgeit  unb  leiste  (Spiele  fittb 
bi§  inS  t)i3d)fte  Sitter  hinein  ju  üermettben  uitb  raacfjen  Sitte  jung.  ®a 
ftd)  itidjt  bei  allen  Sftenfdjen  alle  LebenSoorgänge  gleichmäßig  ab* 
fpielen,  [0  l)at  baS  ©efagte  nur  int  allgemeinen  gültigen  2Bert,  eS 
giebt  Leute,  bie  üott  Statur  halb  alt  merbett,  unb  mieber  folcfje,  bie 
bis  inS  l)üd)fte  Sitter  jugenblidje  .of)ne  weiteres  bemalten. 

Oanttn  miebentnt  „(SineS  fdjicft  fid)  itidjt  für  ade,  jeber  [efye,  mie 
er’S  treibe".  — 

233ie  fein  SDcenfd)  beut  anbern  boflfommen  gleid)  fieljt,  fo  ift  fein 
■Jftenfd)  mie  ber  anbere  organiftert;  bemnad)  merben  biefe  unb  jene 
Übungen  beut  einen  nü£en,  bem  aitbern  fdjaben.  Fm  allgemeinen  aber 
föttnen  mir  lagen,  baß  Leibesübungen  unter  Slitffic^t  eines  berftäitbigen 
tüchtigen  Ournlel)rerS  bem  SDienfcfjen  jum  Stufen  gereichen,  namentlich, 
mettn  ber  Lel)rer  jn  iubiöibualifieren  üerfte^t. 


Sott  ba§  toeifütdje  dkfcfjtetfjt  turnen? 

(SS  ift  heutzutage  bie  Frage,  ob  baS  meibliche  @efd)led)t  turnen  . 

fall,  in  bejafjenben  ©inn  mol)t  in  aflett  Länbern  eutfdjieben,  unb  man 

tl)ut  mol)l  baran,  benn  marunt  foflte  ber  meibtidje  Körper  mit  feinen 

»» 

Organen  baS  ©urneit  unb  Üben  nicht  gerabe  fo  notmenbig  haben  mie 
ber  männliche?  SllleS  baS,  maS  bon  ben  (Sittflüffen  ber  Leibesübungen 
auf  ben  ntenfd)lid)en  Körper  gefagt  mürbe,  trifft  mol]l  and)  für  ben 
meiblidjen  Körper  ju,  ja  matt  fönnte  üerfitdjt  fein,  baS  ©urneit  für 
baS  meiblidje  ©efd)led)t  noch  notmenbiger  31t  halten  als  für  baS 
männliche,  menn  matt  bebenft,  mie  jenes  bie  ^reituft  meit  meniger 
genießt  als  biefeS,  baß  jenes  feinen  Körper  mehr  burd)  bie  Kleibuitg 
peinigt  als  biefeS,  meun  man  meiß,  baß  baS  zartere  @efd)led)t  fd)mäd)ere 
Organe  befil^t  als  baS  ftärfere  ntänulidje  unb  baljer  bie  Kräftigung 
nötig  l)at-  Oaritm  ift  bie  förperlidje  SluSbilbung  ber  SJiäbdjett 
fdjott  in  ber  ©djule  ganz  am  Pafce,  fie  trägt  zur  Kräftigung  itttb 
SBiberftanbSfäljigfeit  bei  unb  uuterftütK  SItmung  unb  §erztl)ätigfeit. 
Söetm  man  nun  oon  ber  ÜbungSnotmenbigfeit  beim  meiblidjett  @e* 
fdjledjt  überzeugt  ift,  metttt  man  bie  Vorteile  berfelbett  mürbigt,  fo 
muß  man  and)  auf  Oinge  feljen,  bie  bie  2öirfuug  ber  Übung  itluforifd) 
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ju  meinen  imftanbe  märe.  Damit  märe  bie  SßefleibungSfrage 
ber  turnenben  SRäbd^en  berührt.  @8  ijetßt  teiber  heutzutage  immer 
tauben  Di) reit  prebigen,  mein:  man  immer  unb  immer  mieber 
bie  Korfettfrage  in  ben  SSorbergrunb  ber  Erörterung  jieijt,  bei  ber 
Durnfrage  ift  bieS  aber  hoppelt  notmenbig.  Sttandje  Dpfer  beeft  ber 
©eftionStifdj  als  f^olge  beS  @d)nürenS.;  Durneu  unb  ©djnüren  paffen 
niefft  gut  jufammen.  ErftereS  erforbert  tiefe  5Itemjüge  unb  tetjtereö 
hemmt  biefelben,  erftereS  erforbert  ferner  ungehemmte  Dt)ätigfeit  be§ 
§erjen8,  teueres  bebrüeft  baSfelbe,  öerfdjicbt  bie  UnterteibSorgane  unb 
befdjrcinft  it)re  gunftionen.  Dro^bem  frötjnt  man  lieber  ber  SKobe  unb 
unterbrüeft  bie  ®efunbl)eit.  Einfid)tSlofe  grauenmelt,  baff  bu  bir  enbiid) 
einmal  ber  ©d)äben  benutzt  mürbeft,  bie  bu  bir  fetbft  jufügft!  9)can 
giebt  jur  Entfdjulbigung  refp.  jur  Empfehlung  ber  ©djitürleiber  au, 
baß  ber  Körper  fd)öne  formen  erhalte,  als  ob  bie  antifen  grauen* 
geftatten  nid)t  aud)  fd)ön  gemefen  mären.  2Jtan  fagt,  baß  eS  eine 
grau  friere  unb  baß  fie  fid)  erfälte,  fobalb  fie  baS  Korfett  ablege, 
©emiß,  meilfie  bie^jaut  allmählich  t>erroeicf)licf)t  hat-  bermeicf)lid)te8 
grauengefd)led)t  ift  aber  ein  Kreb8fd)aben.  DaS  Korfett  fotl  ben  dürfen 
ftüfjen.  ES  ift  lein  ^meifel,  baff  bie  fftücfenmuSfeln  unter  bem  Korfett 
fcfjminben  mie  jeber  äftuSfel,  menu  er  längere  3eit  tahm  gefteUt  unb 
eivtgejmängt  ift.  Ein  SBäurndjen,  bent  mau  fortmäljreub  eine  ©tü£e 
gemät)rt,  mirb  niemals  fo  gebeiljen,  baß  eS  SBinb  unb  Setter  ertragen 
fann,  man  muff  eS  aud)  ctmaS  magen  taffen.  f)M)t  ju  fd)mäd)en, 
31t  fräftigen  ift  baS  3iel  einer  richtigen  Körperpflege,  ©anj  baS 
©egenteil  erreicht  bie  Körperübung,  menu  nicht  bie  23efleibung  fo  meit 
ift,  baff  eine  tiefe  Einatmung  burd)  bie  Körperübung  nicht  be* 
fdjränft  mirb.  gitr  fdjulpflidjtige  SD^äbcfjen  empfehlen  fid)  bie  23e* 
megungSfpiele  in  freier  Suft,  ©d)liitfd)uhtaufen  unb  ©chmirnrnen,  bie 
greis  unb  DrbnungSübungen.  Es  fommt  mefentlich  barauf  an,  baff 
bie  Übungen  regelmäßig  auSgeführt  merben.  fftur  fo  merben  bie 
Nachteile  beS  ^ocffpftemS  ausgeglichen.  Atmung,  ^erjthätigfeit  unb 
baS  93htSlelfpftem  ftnb  gleichmäßig  ju  entmicfeln,  baS  2J?äbd)eu  muß 
lernen,  fd)neU  unb  fid)er  511  foorbinieren , ja  eS  foU  aud)  fräftige 
Dauerübungen  auSfül)ren  lönneit.  Daß  f)ier  natürlid)  nid)t  ftodf)ol)e 
Slbfätje  au  ben  ©d)ul)en  fein  bürfen,  berfteljt  fid)  Don  fetbft,  fonfit 
fönnte  eS  einmal  einen  böfen  gaö  geben.  Die  Durnerin  £)at  juuächft 
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gefitnb  imb  bann  erft  grajiöS  jit  fein.  OaS  Auftreten  mit  ber  $erfe 
giebt  einen  größeren  unb  fräftigern  ©djritt.  LJtan  fjat  aurf)  fd)on 
jagen  l)öven,  baß  baS  ©unten  bei  9dtäbd)en,  3.  23.  baS  ©pringen, 
bem  Unterleib  fdfabe.  23emeife  mürben  mot)t  feine  erbracht  merbeit 
fönnen.  Oie  Organe  beim  2ftenfd)en  [inb  nid)t  jo  exponiert  unter* 
gebradjt,  baß  fie  bitrd)  eine  (Srfdjütterung  notleiben,  greilidj,  mentt 
burd)  einen  ©djnürleib  bie  Organe  bie  Unterleibs  affe  in  baS  Heine 
23edett  ge jd^afft  mürben,  bann  mag  and]  eine  (Srfdfütterung  biejen  blut* 
überfüüten,  mit  geftodtem  Sötut  berfef)enen  Organen  fd)aben.  Oie 
Übungen  beim  meiblidjen  @efcf)ledjt  treffen  ade  dJhtSfeln  beS  Körpers, 
nidjtbloß  ber  23eine,  fonbern  and)  ber  Sinne,  ber  ©djultern,  beS  9?üdettS 
unb  Unterleibs ; in  affen  Lebenslagen  mirb  bie  $rau  Don  ber  Kräftigung 
aller  LJhtSfeln  iljren  SSorteit  haben.  Leibesübungen  bei  SDiäbcffen  unb 
grauen  finb  fernerhin  imftanbe,  baS  oft  31t  ftarf  entmidefte  ©efüljfS® 
leben  auf  reellere,  natürliche  23al)tten  31t  leiden,  unb  eS  märe  mot)t 
fein  fehler,  mentt  ÜÜhtfif,  SDMfuttft  unb  ©tiderei  auf  Koften  ber 
LeibeSübuttg  nicht  fo  fefjr  gepflegt  mürben.  3ubem  iff  baS  Spanen* 
gefdjledjt  energifd)  baran,  fid)  31t  ematt3ipieren.  SBirb  eS  mof)l  mit 
feinem  tnelfad)  fdjmad)eit  Körper  im  ©tanbe  fein,  ben  geiftigen  unb 
förperlichett  Konfurrenjfampf  auS3ul)alten  unb  ben  Slnftrengttngen,  bie 
ihm  beöorftel)en,  gemad)fen  fein?  2ßenn  bie  §rau  im  feinblidfett  Leben 
bereinft  befteljen  mit!,  muß  fie  üor  allem  einen  fräftigen,  gefunben 
Körper  haben;  fie  muß  fid)  biefen  in  ber  ©djule  mie  3n  §aufe  fdjaffett 

•t 

burch  fleißige  Übung  ber  SJiuSfulatur. 

SlUeS  in  allem:  Leibesübungen  finb  für  baS  meiblidfe  @efd)led)t 
ttotmenbig,  fie  finb  für  ben  ganjett  Körper  ttotmenbig,  fie  müffett  itt 
auSreicfjenbent  LJiaße  auSgeführt  merben,  fie  müffett  momöglid)  itt  freier 
Luft  ftattfinben,  fie  bürfett  itidjt  burch  unjmedmäßige  Kleibitug  be* 
hinbert  fein,  festere  barf  bie  Organe  nicht  britden  unb  fdjäbigeit,  ftetS 
halte  man  fid)  oor  Singen,  baß  an  bem  fdpuadjett  meiblidjen  Organismus 
nicht  bie  SInforberung  geftellt  merben  barf,  bie  man  an  baS  tttäntt= 
lid)e  ©efdjledjt  ft  eilt.  SDlöbdjett  bürfett  attS  ©d)idlid)feitSgrünben 
bloß  burd)  eine  Lel)reritt  Unterrid)!  erhalten,  ©eiftige  Überanftrenguug 
erforbent  eine  genaue  SluSmaf)!  ber  ©untitbuttgett  attd)  beim  meib* 
liehen  ©efdjledjt.  — 
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Stiefle  $oifttf)t§mafji*eaelu  feint  Junten. 

DJiit  biefen  aßgemein  gültigen  ©efidjtgpunften  ift  bem  Durnlelfrer 
eine  gute  |)anbf)abe  gegeben,  nad)  bet  er  jitm  Sinken  bet  i()nt  anbei-* 
trauten  Ditrnerfdjarett  »erfaßten  fattn.  Dabei  muß  fid)  aber  and)  ber 
Durnlefyrer  bemi'tljen,  eine  inbinibnetle  Uftetlpbi!  für  ben  ©injelnett  ficf| 
3U  eigen  ju  machen,  er  muß  miffen,  meldje  Übungen  er  an  einem  ein* 
gelnett  -Stinbe  at^ufdjließett  l)at.  (gilt  Durnleljrer  muß  eg  lernen, 
unmißfitrlidje  uttb  mißfürlidje  Uuluft  bott  einanber  31t  unterfdjeiben, 
um  banad)  31t  Ijanbeln.  (Sr  muß  bie  $itnft  ber  i|3l)l)fioIogie  beg  53e=* 
obadjteng  erlernen  unb  mit  biefer  beut  $ittbe  bieleg  ablefett,  morauf 
er  bei  Verteilung  ber  Übungen  3U  achten  l)at.  (Sr  mirb  aug  einer 
$ongeftion  Stopflofigleit  unb  aug  ber  Vläffe  beg  ©efidjtg  ©d)laffl)eit  :c. 
erflaren  lernen  uttb,  burd)  (Srfafyruttg  belehrt,  in  bielett  Säßen  ben 
richtigen  2Beg  3U  finbett  bermögen.  Da  aber  bod)  ein  3^  erreirfjt 
merben  muß,  fo  fittb  im  So^nben  mieberunt  in  beraßgemeinenber 
SBeife  bie  Vorfidjtgmaßregeln  uiebergelegt,  bie  fid)  bie  Durnlelirer 
in  ber  ©djule  unb  alle  Übenbeu  3U  nterfen  Ijaben. 

1.  9Mid)tcrnl)eit  ift  bag  Sitbbament  feber  erfolgreichen  SeiBeg- 
Übung.  Dbcr  Ijat  man  fd)on  einen  ©äufer  gefeljen,  ber  an  Seibeg* 
Übungen  eine  mal)re  Sveube  hatte  ? 2Ber  moßte  nad)  ben  (Srfafyrungfen 
beg  tagtäglidjeu  Sebeng  be3meifeln,  baß  bie  9?üd)ternl)eit  ber  ©runb* 
Pfeiler  für  bie  Slrbeitgfraft  ift.  ÜEßemt  and)  $inber  feiten  in  bie  Sage 
l'ommen,  beg  ©glimmen  31t  biel  31t  tljiut,  fo  gehört  trofcbem  and)  in 
ber  Durnfdjule  ber  Sunbamentalfaij  bett  $inbertt  eingeprägt:  9?üd)tertt* 
l)eit  ift  bie  ©runbbebingung  erfolgreicher  Seibegübungen.  Denn  bie 
Sugenb  ift  bag  l)eranmad)feube  @efd)led)t;  mie  bie  Sugenb  er3ogen 
mirb,  fo  mirb  bie  fpätere  ©etteration  fein.  (Darum  maljnt  ber  alte 
Sal)it  mit  (Srnft  unb  9lad)btitcf  31t  SOiäf^igf'eit , befonberg  im  ©enuß 
alfoholifcher  ©etränfe,  meld)e  nur  fdjlaff  madjett,  bem  ^jeqen  aber  ein 
Übermaß  bott  Arbeit  3itmuteu.  Der  ermadjfene  Dunter  rnerfe  fid),  baß 
er  mit  ber  äJiäßigfeit  feine  Kräfte  in  gleicher  $öl)e  auf  lange  3e^ 
ein  großeg  Kapital  erhält,  ein  Kapital,  mit  bem  er  gefeit  fotl,  bag 
il)m  ßibg  unb  3infeSÜnfen  bringen  foß.  — (Sitte  mäßige  ßftenge  211* 
fol)ol  mirb  ein  bernünftiger  DJiantt  nad)  ben  Übungen  gemiß  ttid)t  ber- 
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mehren,  juntal  [ie  anregenb  auf  bag  -Jcerüenfpftem  mirft;  merben  aber 
bie  täglichen  ®ofen  gefteigevt,  fo  tritt  halb  (Srfcfjtaffung  an  ©teile  ber 
Anregung,  unb  um  bie  (Snergie  ift  eg  gefd)ef)en.  3) er  ißolarfahrer 
mie  ber  SSBitftenmanberer  mcibet  jebeö  atfof)otifcf)e  ©etränf,  menn  er 
®auerleiftungen  hefteten  mid.  5) er  3Itf’of)ot  in  fteigenber  i)3o# 
teig  ift  eine  ‘ißeitfdje,  nicfjtg  alg  eine  ^eitfdje;  ein  ißferb  braucht, 
menn  eg  arbeiten  fod,  £>afer.  2Bag  hilft  eg,  ein  marflofeg,  abs 
gefdjunbeneg,  fdfledjt  ernährteg  ‘ipferb  einen  33erg  l)inaigupeitfd)en, 
menn  eg,  mühfam  oben  angefommen,  jufammenbri^t?  23eint  53ier 
fommt  ju  bem  nod)  bie  SüBirfuttg  ber  ^lüffigfeitgmenge  alg  blutbrucf* 
fteigernb  in  betracht. 

2.  3)ag  STurnett  ober  ©pielen  barf  nid)t  gteid)  uad)  ber  £>aupts 
ntal)l$eit  ftattfinben,  ba  um  biefe  3^*  bag  5Ölut  im  Körper  jur  53er= 
bauung  herange^ogen  merben  muß  unb  feineg  ju  einer  SJtugfeb 
anftrenguug  entbel)rlid)  ift. 

3.  ©odeit  bie  Seibegübitngen  ihren  ^mecf  in  f)i)gienifcf)er  S3ejiel)ung 
uodfommeit  erfitden,  fo  muh  bie  Ernährung  eine  richtige  fein.  2£ir 
fal)en,  baß  bie  Sttugfelarbeit  außer  Kohlehhbraten,  fetten,  auch  ®itoeiß 
jerftört  unb  bah  ber  SD^uSfet  fetbft  abgenutzt  mirb.  (5g  ift  atfo  bie 
3ufuhr  non  9M)runggmitteln  notmenbig,  bie  ben  Söeftanb  beg  Körperg 
garantieren,  unb  bag  finb  hanptfädjlid)  bie  (Simeihftoffe,  fonft  fdjmächen 
bie  Seibegübungen  unb  ftärfen  uidjt.  (Simeiß  fann  auf  bidige  SBeife 
in  ber  3J?ilch  ^geführt  merben,  ebenfo  in  £>ülfenfrüd)ten,  in  f$if<hen 
(Öäring),  mäl)renb  Kartoffeln  unb  mag  unter  bem  53oben  mädjft,  nur 
geringen  sJtät)rraert,  bagegen  Piel  SBaffer  enthalten.  2ßeun  ein  ‘jßferb 
ol)ne  £>afcr,  nur  mit  £>eu  unb  üftaßflee  ernährt  mirb,  fo  fdjmifct  eg 
eher,  alg  menn  eg  rationed  mit  §afer  ernährt  mirb.  (5g  ift  halb  an 
ber  ©renje  feiner  Öeiftnnggfäl)igfeit  augelangt. 

4.  £:ie  geuügenbe  3ufuhr  l10lt  ®affer  in  regelmähigen  ^mifdjens 
räumen  unb  nidjt  ju  üiel  auf  einmal  getrunfen  ift  ein  £mupterforbernig 
gu  hpgienifd)  erfolgreichen  Seibegübungen.  2ßie  befannt,  Verliert  ber 
§0ienfd)  bei  ben  Seibegübungen  bnrd)  bie  toermehrte  Atmung  mel)r 
SBaffer  unb  2Bafferbampf , mel)r  ©djmeiß  bitrd)  bie  £>aut.  ®iefcr 
33erluft  ift  um  fo  größer,  je  größer  bie  Anftrenguug  bei  ben  £eibeg* 
Übungen  ift.  SDaljer  ift  and)  hier  eine  oermel)rte  SBafferjufuijr  not* 
menbig.  ©iefe  gefdjelje  regelmäßig,  um  babitrd)  bie  331utbrucfgfteiges 
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riuig  31t  einer  egalen  jtt  machen , mäprettb  fie  große  ©cpmanfungeu 
barbieten  nützte,  »nenn  plöfclid)  große  §lüffigfeit?mengen  in  ben  Körper 
eingefitprt  mürben.  Regelmäßige  gufttpr  *>on  ÜZÖaffer  regt  opnebie? 
ba?  Rerüenfpftem  angenehm  an  unb  forgt  and)  für  eine  Regelmäßig* 
feit  ber  ^örperfunftionen. 

5.  Rad)  erpipenben  ^örperübuttgen  fott  nid)t  gleicp  falte?  SBaffer 
in  ben  SRagen  pinuntergeftürjt  merben,  inbem  ba?felbe  ju  fepr  bie  er* 
pipte  SRagemnanb  abfüplt.  SBentt  bie  öelnegnng  nicpt  länger  unter* 
brodjen  mirb , bann  pat  ein  nid)t  ju  falter  STrnnf  and)  im  ©djmeiße 
nicpt?  31t  fagen. 

■öeber  meiß  e?,  baß  in  SRanöüern  für  bie  üorbeimarfcpierenben 
erpipten  3/ruppen  SQSafferbepälter  aufgefteOt  finb,  au  benen  fie  fiep 
tiorübergepenb  laben  föunett.* 1 2 3 4 

6.  Rad)  fepr  auftrengenben  Übungen  ift  e?  nicpt  gut,  plöplid) 
einen  ©tidftanb  eintreten  3U  laffen,  fonbern  ber  ©unter  ergept  fiep  in 
langfamem  ©empo  ttoep  einige  ßeit,  bi?  gänjlicpc  Rupe  in  feinem 
Körper  eingetreten  ift.  ©)iefe?  Sßeitergepen  gefepiept  rneift  inftinftin. 
(Sin  plöplicpe?  ^Inpalten  eine?  (Sifenbapngug?  mirb  non  ben  Snfaffen 
red)t  unangenepm  entpfuuben  unb  fdjabet  and)  beut  üöagenmaterial. 

7.  3ur  gebeiplicpen  SBirffamfeit  ber  ^övperübungen  gepört  eine 
befonbere  Hautpflege.  ©)iefetbe  beftept  in  Reinlicpfeit  unb  SIbpärtung* 

2)ie  Hciutabfonberung  näntlid)  ift  eine  [tätige;  e?  ift  entmeber  bie 
be?  $ette?  au?  ben  ©algbrüfen  ober  bie  be?  ©djmeiße?  au?  ben 


1 3it  ^ranffurt  am  2ftain  paben  auf  bent  Spiel*  unb  ©urnpla§ 
folgenbe  23eftimmitngen  ©eltung: 

1.  ®a?  SBaffer  mirb  bet  beginn  be?  Spiel?  beigefepafft  unb  ift 
auf  beut  Spieiplap  au  einer  möglidpft  füplen  Stelle  attfjubemapren. 

2.  S)ie  Söerabreicpung  be?  EBaffer?  an  bie  Sdjiiler  gefepiept  ftet? 
unter  Sluffidjt  eine?  Seprer?. 

3.  Sfcitt  Sd)üler  barf  meprere  33ecper  EBaffer  pintcreinanber  trinfen; 
bie  3ttJifd)ettpattfen  foKett  minbeften?  eine  palbe  Stimbe  bauern. 

4.  ©>te  ßeprer  merbett  barauf  fepen,  baß  bie  Scpüler,  bie  alläufepr 
erpipt  unb  bereit  Sunge  ttoef)  in  erpöpter  ©pätigfeit  ift,  nicpt  eper  trinfen, 
al?  bi?  fie  fiep  etma?  abgefiiplt  paben,  unb  ipr  Sltern  etma?  rttpig  ge* 
morbeit  ift. 
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©djmeißbrüfen.  5^ntg  itnb  ©djmeiß  geben  mit  ben  0bert)antfd)üppd)eit, 
bie  fid)  ftetö  abftoßen,  eine  ©d)tnu§frufte  auf  ber  fpaut,  bie  atlniät)lid) 
bie  ,'pautporen  Derftopfett  itnb  bie  £muttf)ätigteit  t)intanf)a(ten  tonnen. 
Sei  öermefjrter  ©djitieißabfonberttitg  i[t  natürlich  nud)  bie  ©djmu^ 
bilbuttg  eine  beträd)ttid)ere,  bafyer  muß  bie[e  letztere  öfterö  bitrd)  Säber 
entfernt  merbett,  morauf  fid)  ber  ÜRenfcf)  mot)t  fügten  mirb,  inbent 
bie  §aitt  nun  manchen  Unrat  aug  bent  Körper  entfernen  fann. 
(Sine  Reinigung  beg  $örperg  bitrd)  Saben  nad)  ^örperübungett  ift 
atfo  nid)t  nur  einem  ©ebot  ber  9?einlid)feit  entfprmtgen,  fonbern  and) 
einem  fotdjen  ber  ©efunbtjeitgpftege.  — (Sin  Turner  foÜ  in  ber  2Bod)e 
raenigftettg  einmal  ein  Sab  neunten,  eg  fotl  nie  tanger  atg  10  SCRinuten 
mäßren  itnb  nid)t  über  20°  R marm  fein,  bantit  eg  nidjt  erfd)laffe 
unb  üermeid)tid)e.  2Benigeit  SReinigunggmert  pabett  bie  ^attbäber,  um« 
fontetjr  aber  bieten  fie  bie  Sorteite  ber  2tbt)ärtung,  bie  bei  ber  ©unterei 
nid)t  t)od)  genug  anjufdjtageit  ift.  ©ie  jpaittorgane  bermittetn  mie  be= 
faunt  bag  3u^anbetommen  ber  (Srfättnngen  unb  oermitteln  biefeg  um 
fo  teidjter,  je  märmer  bie  £>aut  unb  je  f älter  bie  Slußentemperatur  ift, 
ganj  befonberg  je  größer  bie  Serbunfhtttg  bon  ©cßraeiß  ift.  iRad)  ben 
^örperübungen  finb  bie  (Srfättungggefafyreu  am  größten,  menn  nid)t 
ber  SBärmereguliermtggapparat  in  ber  §aut  tabettog  funftioniert,  menn 
er  nicf)t  geübt  ift,  bie  -poren  im  Sebarföfaü  jufammenjujietjen  unb 
bie  Stittgefäße  ju  berengern.  ©iefe  teptere  ^ätpgfeit  fcfjafft  bag  falte 
Sabeit  unb  2Bafd)ett  in  unerreichtem  SRaße ; baßer  finb  biejenigen,  bie 
fid)  bent  (enteren  regelmäßig  ergeben,  nie  ober  nur  fetten  (Sr* 
fättungen  bigponiert.  $atteg  Saben,  2ßafd)ett  unb  itbergießen  nannte 
bat)er  ©)u  Soig=9?epmonb  mit  $ved)t  ein  ©unten  ber  glatten  §aut* 
mugfutatur,  bie  bie  Sßärmeregutierung  ftramnt  in  ber  £>anb  beßätt; 
burd)  ^attraafferanmenbuitg  merbeit  bie  Stutgefäße  im  3ufammen;uef)en 
geübt,  ebenfo  bie  @d)tießmitgfetn  ber  iporen,  um  bem  ^ättereij  jtt  be* 
gegnen,  oßne  ben  Drganigtnng  irgenbmie  jit  befdjäbigeit.  ©a  aber  bag 
SBaffer  bem  Körper  ttngteid)  met)r  Sßävnte  entließt  atg  gteid)  falte 
Suft,  fo  barf  bag  fatte  Sab  ttid)t  jtt  tauge  attggebeßnt  luerben,  t)öd)fteng 
einige  ÜRinuten;  ift  eg  aber  red)t  fatt , 5.  S.  8°  R,  bann  luerbe  bie 
©auer  fogar  auf  V2  StRinnte  rebitjiert , mottad)  ftetg  bie  ber  freien 
Suft  auggefeptett  ^örperteite  gut  ab^ureiben  fittb.  5tit*  unb  2tugfteiben 
gefcßeße  rafdj.  teilte  SBärmeentjietjtmg  fotl  atfo  bag  fatte  Sab  bieten. 
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tüie  3.  53.  bem  giebernbett,  fonbern  eS  fotl  bie  £mut  Bloß  reifen,  feine 
$oren  ttnb  feine  Albern  int  53ebarfSfatI  jnfamtnenjujie^en.  3)ie  weiteren 
Gebote  beS  ^altbabeitS  finb:  Gattes  UBaffer  barf  man  nur  in  Ltu* 
mettbung  bringen,  menn  man  fid)  marm  fiil)lt  unb  itid)t  fröftelt. 

53or  jeber  Äattmafferanmenbuug  beneide  man  §eq=  unb  ©djtäfen* 
gegenb  mit  fattem  SBaffer.  5lud)  ttad)  einer  9JM)ljeit  barf  feine  $alt= 
mafferanmenbung  ftattfinben.  Geber  forge  bafür,  baß  er  ttad)  bem 
^altbab  lieber  ln  arm  inerbe,  fid)  trocfeu  füt)le  unb  and)  tuarut  bleibe.  — 
3)oud)en  auf  bett  $opf  finb  fdjäblidj;  mau  fange  am  beften  juerfi  bei 
beit  f^-üßett  an,  fie  mit  tattern  SBaffer  $tt  betteten,  unb  bann  fteige  man 
admäfjfid)  bem  ^erjeit  gtt  in  bie  £>öt)e. 

5lbf)ärteitb  mir  ft  and)  ber  Aufenthalt  in  frifdjer  Luft.  Leute,  bie 
toiel  im  freien  finb,  gelten  als  metterfeft;  foldje  aber,  bie  an8  3^mmer 
fid)  feffeln  taffen,  erfältett  fid),  menn  fie  fid)  ttod)  fo  gut  ffeiben. 

SOtit  bem  ^altbabett  ift  aber  nid)t  nur  bie  für  bett  Turner  fo 
notmenbige  Abt)ärtung  gegeben,  fonbern  eS  luerbett  gerabejtt  Lebens* 
fräfte  geinecft.  533er  fd)ott  einmal  bie  (Srfrifdjung  beS  falten  53abeS 
ttad)  ^örperitbuttgen  gefoftet,  rnirb  fie  nid)t  nteljr  gern  ber miffen ; Ab* 
fpannung  uttb  (Srmübung  nermattbeln  fid)  mit  einem  ©d)lag  in  grifd)e  unb 
£eiftungefä()igfeit.  GrS  fteigert  bett  SS.lutbrurf,  öermefjrt  bett  ©tofftoecf)feI 
uttb  regt  bie  Atmung  an,  öertieft  unb  befdjleunigt  fie,  eS  fteigert  ben 
Appetit,  fuq,  eS  förbert  bie  Äörperfunftioncn,  aber  nur  bann,  menn 

«1 

ber  SJienfd)  nid)t  §ur  Ubermitbung  gelaugt  ift.  53 or  berfelbcn  ift  baS 
$altbab  imftanbe  ©pannfräfte  fjertiorjujaubertt,  nad)  ifjr  aber  Oermehrt 
eS  bett  ©d)aben,  ber  t>orl)er  fcfjon  gefrfjaffett  mürbe.  (§S  meiß  itad) 
biefent  bat) er  jeber,  maS  er  jtt  tf)un  tjat. 

8.  $leibttng.  ®ie  jmedmäßigfte  ^leibuttg  bei  Leibesübungen  ift 
biejettige,  bie  fo  eingerichtet  ift,  baß  fie  utöglidjft  menig  ^örperorgane 
bebrücft,  ben  gefteigerten  53lutumtauf  nirgenbS  tjinbert,  bie  nid)t  Oer* 
meid)lid)t,  bie  53emeglid)fcit  beS  Körpers  itid)t  Oerminbert  unb  bie 
AitSbüttftung  beS  Körpers  itt  uugel)inberter  53Beife  gut  unb  rafd),  ofjne 
bag  man  friert,  üor  fid)  gehen  läßt.  $£>ie  Gnbuftrie  preift  mie  befaunt 
'mit  großer  SBegeifterung  halb  biefeS,  halb  jenes  ^3robuft  an  unb 
l)ebt  rühmenb  bie  jemeiligett  Vorteile  ihrer  ©d)ü£linge  Ijeröor.  ©erabe 
bie  obige  ©igenfdjaft  aber  fdjeint  am  ftiefinütterlidjften  beljattbelt 
31t  merbett. 
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Geber  Stuwer  muß  öont  $opf  bi?  jur  3et)e  eine  Reibung  tragen, 
bie  bie  £>autau?bünftung  nid)t  t)intanl)ält,  etmaigen  ©djmeifj  teicfjt 
auffaugt,  i()rt  rafd)  an  bie  Stufjentuft  mieber  abgicbt  itnb  troj-jbem  tior 
2Bitterung?einftüffen  fdjüjjt.  (Sin  gteidje?  ©tücf  SBotte  berniag  boppett 
foöiet  fytitffigfeit  (©d)meiff)  auf^unetjmen  at?  Seinmanb,  giebt  fie  ba> 
gegen  aud)  tangfamer  ab,  trorfnet  alfo  fetjr  taffgfaut.  Sßolle  Der* 
meid)tid)t  jubem  ungemein.  Seinen  itnb  Sffioüe  t)aben  alfo  it)re  33or* 
unb  9?acf)tei(e.  3)a  Söaummotte  beffer  auffaugt  at?  Seinen,  aud)  beffer 
at?  SBoüe  bie  gtüffigfeit  abbunften  tä^t  (menn  aud)  nirf)t  fo  fcfjnelt 
rcie  Seinen),  bafür  aber  aud)  nid)t  fo  fetjr  abfiit)tt,  bie  §aut  in  feiner 
SBeife  reijt  unb  nicf)t  Dermeid)tid)t,  fo  merben  33amnmoÜftoffe  fid) 
am  beften  für  beit  STurner  eignen.  Int  rationeHfteu  fütb  bie  poröfeit 
beichten  33auntmotIftoffe,  gemoben  unb  geftricft  (SCrifot);  am  alter* 
beften  ift  eine  befonbere  Sturnfteibung,  mo  ber  §at?  frei,  Strittet  unb 
-fpofeit  furj  finb.  f^efte  Seibriemen  finb  ju  Dermerfen,  menn  fie  fdjmat 
finb,  meit  fie  bie  23aud)organe  einfdjnüren  unb  ber  23aud)atmung 
t)inbertid)  finb.  £urttfd)ut)e,  bie  jebet  t)abeit  fottte,  feien  Don  Sobeit 
unb  tjaben  feinen  Slbfa£. 

9.  SDSan  fott  nie  burd)  beit  SJiunb  atmen.  2ßie  befannt,  ift  bie 
Siafe  ber  33ormärmer  unb  ©taubfang  für  bie  Sltmung? organe.  ®a 
bei  S3emegungen,  ©pringen,  (Sperjieren  2c.,  ftcf)  mel)t  ©taub  bitbet  at? 
fonft,  fo  ift  barauf  31t  fetjen,  baff  biefer  ©taubfang  itt  ber  Slafe  ftetö- 
benutzt  mirb.  2Jiand^mat  atlerbingö , bei  ftarfeit  ^örperübnngen,  er* 
fd)eint  ba?  @ebot,  burd)  bie  5?afe  31t  atmen,  unerfüllbar,  ©djott  31t 
Gatjnö  feiten  bat  matt  biefent  micfjtigen,  meift  unbeachteten  Sehen?* 
Dorgang  feine  Stufmerffamfeit  gefd)euft  unb  ben  gotbenen  9Jlittetmeg 
anenipfot)ten  burd)  Stufftetlung  ber  9?eget,  baff  man  ben  SDJunb  fd)tieffen 
unb  in  3 ©djritten  ein*,  in  8 au?atmen  fott.  2Birb  ba?  Stinten  fet)r 
nermet)rt,  fo  atme  man  burd)  bie  SSafe  ein  unb  burd)  ben  SJhtnb  au?. 
(SDie  Gnbianer  hatten  beut  fdjtafenben  ©äugting  bie  Sippen  31t, 
um  ihn  ^ur  Sfafenatmung  ju  jmingen.)  9)iit  einer  ridjtigeit  ‘’pftege 
ber  SRafe  (©urgetn,  Sluffdjnauben  oon  ©atjmaffer)  unb  bei  gutem  SBiKett 
ift  oft  bie  Unmögtid)feit  ber  SSafenatmung  31t  einer  sIRögtid)feit  gemorben. 

Stud)  ba?  ©trebcn  ber  ©urnenben,  bie  (Sin#  unb  5tu?atmung  ju 
fteigern,  Sungengt)mitaftif  31t  üben,  ift  ein  gait3  gefunbtjeitförberitbeö  ^ 
e?  muff  biefe?  bem  ©c^iiter  getehrt  unb  angemöhnt  merben. 
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10.  (äS  ift  unter  feinen  ilinftänbeu  erlaubt,  einzelne  EluSnaljme* 
itnb  ElitSfdjeibungSbebitefniffe  beS  ^iubcS  fjintanjuljalten,  bem  2Bunfd)e 
beSfelben  in  biefer  33e§iel)ung  ein  faltet  ^>erj  etttgege^ubringeit.  ©e= 
rabe  bei  ^örperübuitgen  nod)  meljr  atö  in  ber  Sdjule  ift  ein  3raan9/ 
beit  man  auf  baS  ^ittb  in  biefer  SBejietjung  auSiibt,  bon  größtem 
SSerberbeit.  (Sin  Perftäubiger  Sttrnleljrer  mirb  lieber  jefjmual  ju  Piel 
als  einmal  311  menig  erlauben;  er  fattn  bieS,  ofjite  feiner  ®igjiplin 
etmaS  31t  Pergebett.  (Sr  mirb  bei  guter  33eobad)tung  ftetS  IjerauSs 
bringen,  ob  Simulation  ober  Übermut,  Sdjmädje  ober  $raufl)eit  baS 
öftere  EluStreten  bebingen.  2Benn  ein  $inb  Surft  leibet,  fo  fotl 
il)m  ber  Surttleljrer  niemals  bie  @elegen()eit,  biefen  31t  füllen,  fyinmeg' 
räumen.  E3erntel)rte  ^’ürperbemegitttg  bebingt  Permefyrten  Surft,  itnb 
eS  ift  ^Barbarei,  biefem  9taturgefe^  ein  lalteS  quod  non  entgegen^ 
feiern 

Sie  Umftänbe  bringen  eS  mit  fid) , baß  baS  Surnen  ©efafjren 
für  beit  Seib  bietet,  fei  eS  aitö  llnadjtfamfeit,  fei  eS  als  $olge  eines 
ungliidlid)en  ßitfallS.  ift  baljer  am  ipiatje,  aurfj  biefeS  in  biefem 
93 it d) e 31t  gebenfett  itnb  ber  ^jilfeleiftuttg  auf  bem  Surttpla^e  bei  Un* 
glitdSfällen  unb  bei  plöfclidjen  (Srfrattfuttgen  ber  Äinber  einige  ßeilen 
31t  mibmen. 


^ilfeleiftmtöcn  auf  bem  Simtylatj. 

2öaS  paffiert  nicfjt  alles  auf  bem  Surnplat^:  5Berftaud)ungen, 
£>aittabfd)ürfungeu,  S3einbrüd)e,  UnterleibSbrüdje,  Eiafeitbluten,  0f)it= 
mad)t  unb  äßnlidje  fd)limme  3ufäHe  finb  l)äuftge  (Sreigttiffe  beim  Surnen 
unb  Spielen.  2BaS  in  ber  33eftür3ung  tl)un?  9iatIofigfeit  unb  Sdjredeit 
befällt  bett  Sei) rer : jum  Sof'tor!  t)ei^t  eS,  allein  biefer  ift  nid)t  immer 
gleid)  bei  ber  §anb,  befoitberS  auf  bem  Saitbe.  9tlfo  fyeifjt  eS  felbft 
^paub  anlegeit  itnb  Sd)lintntereS  üerljüteit.  Um  aber  bieö  31t  löntten, 
muß  er  einige  Einleitung  befiljen,  er  mu^  einigermaßen  als  Samariter 
auSgebilbet  fein ; jeber  Sitritlefyrer  füllte  eilten  SamariterfurS  mttge* 
mad)t  ^abett,  braucht  er  baS  Erlernte,  fo  ift  eS  il)iit  Pott  großem  Vorteil 
gemefeit,  braucht  er  eS  nidjt,  fo  bient  eS  il)nt  jcDenfallS  jur  S3e= 
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ruljigung.  (Sd  giebt  Ijeutjutage  fel)r  niete  Einleitungen  31t  $ilfelci= 
ftungen,  baß  jeher  fid)  felbft  unterrichten  fann;  id)  ermähne  nur 

(Sdrnard) , Seitfaben  für  ©amariterfdjüler , Saitr,  Sad  ©ama* 
riterbüdjtein , 31t  bem  ein  Serbanbtäfdjdjen  mit  bem  Sötigften,  fo* 
U)ie  ein  Serbanbfaften  in  fd)öner  Einordnung  angefertigt  ift.  Ein  biefer 
©teile  ift  aud)  baranf  aufmerffam  gemad)t  tuorben,  baß  burcf)  eine  praf* 
tifdje  §ilfeteiftnng  feilend  älterer  kräftiger  ©cf)üter  ober  bed  Sehrerd 
nieten  Ungtüddfällen  norgebengt  inerben  fann.  Siefe  Serljütungd* 
maßregeln  muffen  befonberd  geübt  inerben,  el)e  fie  bei  ^erfonen  an* 

gemenbet  inerben,  jubem  nert)ütet  bad  (Einhalten  einer  fcfjulgeredfjten 

SDietl)obe  nieled  Ungtüd,  mie  and)  bie  (Einfachheit  ber  Übungen  nor 

manchem  Ungtücf  bema!)rt.  Sad  Sed)nifd)e  ber  £ilfeleiftungen  int 
befonberen  ift  in  einer  ©d)rift  non  Sredfp  niebergetegt,  unb  ed 
ftnbet  ftef)  bort  manche  gute  Einleitung  51.tr  ^jilfeleiftung  bei  ben  gpmna* 
ftifchen  Übungen.  — (Sine  granffurter  Dnftruftion  bejief)t  fid)  auf  fol* 
genbe  fedjd  Seftimmmungen : 

1.  Sei  allen  [tarieren  ^ontufionen,  Serftandjmtgen  u.  f.  m.  oljne 
EBunbe  finb  $ompreffen  mit  fattem  EBaffer  aufjulegen  enent.  mit 
^ocljlagerung  ber  nerlet^ten  Seile. 

2.  Sei  allen  £>antnerle§itngen  ift  ein  EBattePerbanb  anjulegen. 
(Sitt  ‘’ßäddjen  fterilifierte,  mit  reinftent  EBaffer  angefeitdjtete  EBatte 
tnirb  auf  bie  EBunbe  gelegt  unb  mit  einem  breiecfigeit  Suche  feftge* 
bunben.  ©d)mämme,  (Sl)arpie  :c.  bürfen  nicht  angelnenbet  inerben. 
3jt  bie  EBunbe  nerunreinigt,  fo  foU  fie  bloß  mit  feljr  reinem  EBaffer 
abgefpült,  allenfaHd  mit  einem  reinen  Suche  abgetupft  inerben.  3ft 
ed  überhaupt  nötig,  eine  EBunbe  ju  berühren,  fo  gefd)el)e  bied  nur  mit 
reinen,  frifd)  gemafchenen  ^änben. 

3.  Sei  Srüd)en  ber  Elrme  luirb  ber  Etrrn  im  rechten  Eßinfet 
gebogen  (bie  linfe  §anb  an  bie  rechte  ©djulter  bei  Srud)  bed  tinfen 
Elrmd,  fonfi  umgefehrt)  unb  mit  einem  breiedigen  Such,  bad  hinten 
gefnüpft  mirb,  fixiert.  3 ft  ber  Sruch  am  Oberarm,  fo  mirb  außer* 
bem  ber  Oberarm  mitteld  eined  großen  breiedigen  Sud)ed  an  ben 
Körper  feft  angebunben.  SeiSupationen,  Elitdrenfungen,  bie  eine  Seugung 
im  (Stlenbogengelenf  nidjt  jutaffen,  mirb  ber  Elrm  geftredt  mit  Suchern 
.an  ben  Körper  gebunben. 

4.  Sei  Srüchen  ber  Seine  bient  bad  gefunbe  Sein  ald  ©d)iette 


160  §ßgicue  ber  Störperübungen  bei  ©efunbeit. 

für  baS  gebrodene.  3)aS  gebrodene  Sein  wirb  bei  fixiertem  Serfeit 
möglirf)ft  ftarf  gerabe  angejogen,  uttb  bann  tn erben  bie  beiben  geftrcdten 
Seine  mittels  brei  breiecf iger  STitdjer,  eines  oben  um  bie  Dberfdjenfet, 
baS  atibere  um  bie  Ä'niee  ltnb  baS  brüte  um  bie  gußgetenle  feft  ju= 
fammengebuitben.  ©oflten  beibe  Seine  gebroden  fein,  fo  mirb  ein 
Sattenftücf  jwifdjen  bie  Seine  gefd)oben  unb  bie  brei  £iid)er  merbcn  in 
gleicher  Söeife  befeftigt. 

5.  Sei  alten  ferneren  Verlegungen,  bei  Sritd)en  unb  Supationen 
ber  Seine  müffen  bie  Traufen  nirfjt  ftijeub , fonbern  auf  einer  Süags 
bat)re  liegenb  transportiert  werben.  ?lud)  muß  beim  gatjren  wie  beim 
fragen  ber  üerlefjte  3Teit  fo  gelagert  werben,  wie  er  am  wenigfteu 
fdjmerjt. 

6.  Sei  ©djwadjmerben,  Dtjnmadjt  :c.  muß  ber  Setreffenbe  platt 
gelegt  Werben  mit  tieftiegenbem  $opf;  berfelbe  ertjält  20  ©ropfen 
£>offntannStropfen  ober  einen  ©djlucf  (Sognaf. 

®ie  fpejielte  |jitfeleiftung  auf  bem  Smrnplafc  witt  idj  in  fotgenben 
wenigen  gälten  turj  marlieren. 

GÜS  ift  ein  tjäufigeS  SorlommniS  beim  ©unten.  ©aS  befte  Strittet 
ift  3luSfe£en  ber  Übung,  etient.  ift  (Einreibung  einer  fpiritnöfen 
gtüffigf'eit  non  $ötnifdp2öaffer,  §offmattnStropfen  u.  bergt,  angejeigt. 

Bntrbbtlburtg. 

Oft  ein  tjäufigeS  VorfomntniS  bei  ju  ftarfen  ipreffungen.  Veran* 
taffung  gebettbe  Übungen  finb  j.  S.  ©temnten,  ^temmjietjen.  (ES  bitbet 
fid)  in  ber  Seiftengegenb  eine  fcßmer^afte  ©teile;  ftemmt  fid)  ber  Srud)= 
iußatt  ein,  fo  fommt  eS  ju  heftigem  ©djttterj  unb  unftiHbarem  tSr* 
bredjett.  tperbeitjolen  eines  SIrjteS  ift  brittgenb  attgejeigt.  Onjwifd)en 
tege  man  ben  Sertefsten  mit  gebogenen  Seinen. 

JiopfftfjntErjett 

fommen  öott  juöiel  ober  juwenig  Stut  im  Äopf , aber  aud)  bott 
mangelhaft  erneuertem  Stut.  Om  erften  galt  ift  ber  $opf  fongeftioniert 
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blaurot,  int  ottbern  blaß  unb  im  britten  inb  btäuticfje  fdjiinnternb. 
^opfwef)  erforbert  fofovt  2Iubfetjeit  ber  Übung  unb  9?ut)e  refp.  Seit* 
tage,  $ommt  eb  Dom  Sttagen,  fo  finb  Satbriantropfen  (25  auf  einen 
Söffet  2Baffer)  fet)r  gut. 

Jafjrtftfjmßqßn 

fonnuett  rneift  bon  einem  t)ot)ten  3°f)n  un^  erfordern  gemötjntid)  ein 
3lubjief)en  bebfetben;  außerbent  finb  gut  3afyntl‘°Pfelt/  ^feffermüttj* 
^reofot=  unb  Opiumtropfen,  bie  auf  ein  2Battefügetd)en  getröpfett, 
in  beit  t)ot)ten  3at)tt  gelegt  lnerben. 

©BtjirnßEfrfjütfßruug. 

Oer  Serungtücfte  muß  ftd)  crbredjen,  ift  öietfad)  betoußtlob,  t)at 
einen  tangfamen  ‘’ßu’tb.  (Srfd)ütterung  beb  Sruftfaftenb,  beb  llnterteibb 
unb  ber  (Sptremitäten  bertangt  Sagentttg  mit  großer  ©djonung  unb 
23orficf)t.  Oie  Sruft  muß  erl)öt)t,  ber  Unterleib  entfpannt  unb  bie  £)in* 
unb  ^erbemeguug  fotl  unmögtid)  gemacht  rnerben.  Sei  (Srfdjütterung 
ber  ©liebmaßen  ift  eine  9?ut)igfteüuug  in  paffenber  Sage  notmenbig. 

Jtfßnmcf. 

£)ier  beftet)t  befdjroerlidjeb  f'rampffyafteb  hinten  mit  Unterftiiljung 
ber  §atbmubfetn.  (Sine  $Rut)igftettung  unb  §ocf)tagerung  beb  Ober? 
förperb,  teicfjteb  Reiben  bon  ©djtäfe  unb  Sruft  ift  notroenbig.  23e* 
engenbe  ^teibungbftücfe  töfe  man.  ^rifctje  Suft  fäd)te  man  31t  unb  taffe 
ftarfen  Kaffee,  $rud)teib  neunten.  9J?an  reibe  bie  Sruft  mit  Oerpentinöt 
unb  tege  ©enfteige  auf  Sruft  unb  Sßaben.  £>eiße  §attb*  unb  $itß= 
bäber  mit  3ufQ£  bon  ©atj  unb  $tfd)e  (je  eine  ,jpanb  botl)  finb  aud) 
recf)t  gut. 

Blufimctßn  aus  innßrßn  Brgaitßn. 

Stutbrecfjen:  Oab  Slut  loirb  mittetb  Snirgebemegitng  entleert 
unb  fommt  aub  bem  9J?agen,  fiet)t  bunletrot  bib  fdjtuarj,  faffeefaij= 
fdjofotabefarbig  aub. 

Oer  Traufe  muß  inb  Sett  unb  befomntt  (Sibftitddjen  in  beit 

Baur,  .pbgiene  bet  Sei6e§ü!htngen.  11 
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Sfluitb.  ferner  madfe  mau  falte  Unifdjläge  auf  ben  Stagen.  SOian 
gebe  nic^tö  unterlief),  befonberS  nidfts  SBarmeS,  reibe  bie  beiben 
©dfläfett  mit  Kölnifd)  Sßaffer.  2)ian  fcfjiefe  fofort  jurn  3lr$t. 

33lutbred)en  fomntt  bei  2JJagengefd)Würen,  SJiagenfrebS  unb  nad) 
Verlegungen  bor. 

33 lu tauften  (331utftur$).  §ier  fommt  baS  33tut  meift  bon  ben 
Sungett  ober  aus  ben  oberen  Luftwegen,  eS  ift  fjeHrot  unb  flaumig 
unb  mirb  mittels  §uftenS  auSgeftofjen.  33tutt)uften  [teilt  ftef)  Por* 
nel)mlid)  bei  ©uberfulofe  ber  £uttge  unb  nad)  Verlegungen  biefer  ein. 
Sofort  nad)  bem  3lrjt  fd)iden.  ©er  Traufe  mufj  fiel)  ganj  r u t) i g 
niebertegen  unb  mit  etwas  erljölftem  Dberförper  liegen  bleiben,  ©en 
Traufen  foK  man  nidftS  fpredjert  laffeu,  alfo  aud)  nidjtS  fragen  unb 
alles  meiben,  WaS  junt  £>uften  reijen  fönute,  iljn  inSbefonbere  nid)t 
aufridften.  -3 ft  ber  Traufe  nidjt  jit  frfjtxiad) , fo  mad)e  man  einen 
falten  IX mfcfjlag  auf  bie  33ruft,  fofern  eS  nid)t  §uften  erzeugt.  SJian 
laffe  ©iS  fd)lucfen.  3lud)  etwas  Satj  (jWei  Söffet  in  wenig  SBaffer 
gelöft)  fann  mau  geben.  ©in  Klpftier  mit  etwas  ©ffigwaffer  fann 
aud)  gut  tljun,  jeboef)  mad)e  biefeS  bem  Traufen  feine  Unruhe.  3We 
33(utl)ufteube  ftnb  aufgeregt,  baf)er  beruhige  man  fie. 

SXafenblutungen.  9J?an  taffe  ben  Patienten  rul)ig  auf  bem 
dürfen  liegen  unb  ben  Kopf  etwas  l)ocf)  galten.  3ltle  beengenben 
KteibungSftücfe  löfe  man  unb  taffe  falteS  Vßaffer  in  bie  9Xafe  l)inauf* 
fdjmtpfen,  man  fann  and)  bem  SBaffer  etwas  CSfffg  ober  3llaitn  bei= 
mengen  (oon  letzterem  ein  Kaffeelöffel  auf  ein  ©laS  Sßaffer).  3llle  fünf 
93Xinuten  ntadje  falte  Umfd)läge  um  ben  £>ats!  ©ie  güfje  finb  für  je  ßeit 
in  falteS  Söaffer  ju  taudjen,  ePent.  fteefe  ©iSftücfdjen  in  bie  9Xafe  fjinauf. 
Übertriebenes  3tuffd)nauben  ift  ju  itnterlaffen,  bagegen  laffe  tief  3ltem 
l)oleu  unb  bie  9Xafenf(ügel  jufammenpreffen.  sJXü(jt  all  baS  nidjtS,  l)ote 
ben  3lrjt! 

Umteee  Blutungen 

fontmen  Por  nad)  $atl  Pon  großer  £>öl)e,  nad)  ftarfem  ©tofj.  Kenn* 
jeid)en:  3lKgemeine  33lutarmut,  33läffe,  Neigung  jn  Df)nmad)ten, 
IjäitfigeS  @äf)nen,  Dljrenfaufen,  ©cf)WarjWerben  Por  ben  3tugen,  ©r* 
falten  ber  §änbe  unb  $üfje,  falter  ©djweifj.  33ef)anbluttg  f.  Dl)nmad)t, 
©.  168.  Vorfidjtiger  ©ranSport  mit  l)od)gelegtem  Kopf!  (33ei 
>öl)nmad)t  mit  tiefliegenbem  Kopf.) 
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Blutungen  an«  l^unben. 


33iaueiS  ©lut  = ©lutabern  (Seiten).  9?oteS  231ut  = <Sc^lag  = 
abern  (Arterien).  2ftan  fott  nidjt  bulben,  baff  bie  SBunben  burd)  fog. 
SBotfömittel  verunreinigt  merben  (©pinngetvebe,  Seim  ltnb  ©dgimmereö). 


2ibb.  35.  (Stillung  einer  ©d)Iag- 
aber=S31utung  am  $opfe  ober 
$al|*e  burd)  fyiugerbrucf  auf  bie 
§al§)cf)Iagaber. 


2lbb.  36.  Stillung  eine  ©djlagaber= 
Blutung  an  ber  2Id)fel  burd)  ftingerbrucf 
auf  bie  @d)lüffetbeinfd)lagaber. 


2(bb.  37.  Stillung  einer  ©djlagaberblutung  burd)  Anlegen 

einer  Slberpreffe. 
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9Ran  foll  bie  Äleibung  an  ben  ^äfften  auffjfjtteiben  unb  bie  SBnnbe 
bloßlegen,  biefelbe  aber  nicfjt  berühren.  SSeim  blauen  33lnt  foü  man 
Pom  .fperjen  toeg,  beim  roten,  im  ©trat)l  herPorfcfjießenben  ©lut  bem 
<f?erjen  ju  fomprimieren , b.  I).  bie  Slber  gegen  eine  fnödjerne  Unter* 
läge  brücfen.  3n  bem  gaü  einer  leichteren  ©tutung  foU  man  reine 

(Sigftücfdjen  ober 
häufig  erneute  reine 
Äompreffen  auflegen, 
bie  in  falteg  frifcheö 
©runnenroaffer  ge; 
taudjt  fittb.  §oi)e 
Sagerung  beg  bluten* 
ben  ©liebeg  ift  an* 
gezeigt.  ©rucfpitnfte : 
an  ber  Unterliefet* 
taute  in  ber  üJtitte 
jmifchen  ©f)r  unb 
Äinnfpifce,  am  £>alg 
©)rud  auf  bieSZBirbel* 
faule  ju  ©eiten  beö 
Äehlfopffnopfeg , f. 
Slbb.  35,  oberhalb 
am  ©chlüffelbein 
gegen  fein  äußereg 
CSube  ju,  f.  5Ibb.  36; 
in  ber  5ld)felhöt)le 
einer  hinter  bem  ©djliiffet* 
bein  gegen  bie  erfte 
fRippe  jit,  am  Ober* 
arm  an  beffen  innerer 
©eite  entfpred)enb  ber  Slrm einaht  gegen  ben  Oberarmfnodjen  (in 
ber  9Ritte  jmifchen  ‘üld)felhöhle  unb  (Süenbogen) , am  (Sdenbogen* 
getenf  in  ber  ©eugemitte,  am  ©berfdjenfel  hoch  oben  in  ber  SRitte 
ber  ©d)enfelbeuge  gegen  bag  ©djambein,  am  ©berfdjenfel  in  ber 
SRitte,  f.  5tbb.  38,  an  beffen  inneren  ©eil  in  ber  ©einfleibernal)t 
am  $nie  in  ber  ©eugemitte.  2llg  5lberpreffe  fann  ein  gemöhulicheg 


2lbb. 

burd) 


2lbb.  38.  Stillung  einer 
@cf)lagaber*©lututtg 
burd)  fyingerbrucf  auf  bie 
©d)enfelfd)lagabern. 

(9(66. 85—89  au§  Scfjlefinget,  ©efunb^eitSfflege,  ßeipjig,  Spanier.) 


39.  $e§gleid)en 
Anlegung 
Slberpreffe. 
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größeres  ©afdjetttud)  gelten,  in  bab  ein  ftarfer  Knopf  gentadjt  ober  bent 
ein  Ijarter  ©egenftanb  unterlegt  mirb,  mab  uad)  ßubreljen  beb  um 
beit  üerle($ten  Körperteil  gelegten  ©ud)eb  auf  bie  fnödjerne  Unterlage 
britcft  unb  bie  Blutung  füllt,  f.  Slbb.  37  u.  39.  Situ  £atfe  ift  feine 
Stberpreffe  anmeubbar.  ®iefe  ift  nur  fo  lange  angelegt  ju  laffett, 
alb  feine  33efd)U)erbeit  entftel)en.  SBenu  bie  £)aut  blau  tnirb , uetpite 
man  |ie  ab  mtb  britcfe  mit  bent  Ringer. 


(ErbcBiJjEn. 

©oll  man  einem  attbern,  ber  an  luftigen  53red)anf allen  leibet, 
53eiftaitb  leiften,  fo  fdjicfe  man  eljebent  jum  Slrjt  alb  man  felbft  jum 
Kranfett  fomntt.  2>ab  (Srbredjen  ift  oft  3e^)en  üon  fdpuerer  Unter® 
leibb®  ober  ®el)irnfranfl)eit,  ton  23rucf)  = (Sinfletnmmiing,  üon  $er® 
giftungett.  ®al)er  foH  man  mit  bem  Slqtfyolen  nicfjt  fäumen. 

sDian  gebe  (Sibftücfdjen  in  beu  DJtunb  unb  ftü£e  Kopf  unb  ©tint 
burd)  £)önbebrucf;  ben  Dberförper  beuge  Oornüber  unb  laffe  ©oba® 
itaffer  in  fteinen  Portionen  trinfeu.  2)ab  (Srbtodjene  fofl  bem  Sh^t 
attfgepoben  merben. 

(Ertrinken. 

3)eu  (ärtrunfenen  jielje  man  aub  bem  Sßaffer;  man  ntuf}  ben 
SSerunglücften  fo  f affen,  baß  ber  3?itcfeu  bebfelbeu  an  beb  9?ettenben 
SSntft  31t  liegen  fommt,  ba  ber  (Srtrinfenbe  mit  Slnftrenguttg  fid)  au 
allem  31t  faffen  fud)t  unb  in  ©egenüberfteflung  ben  fetter  in  eine 
gefährliche  £age  bringen  fönnte.  Sege  beu  9?itmpf  l)öl)er  alb  ben 

Kopf,  bantit  bab  Sßaffer  aub  bem  SJtunb  unb  ben  Sltmungborganen 
fließt,  reinige  Sliuub  unb  Stafe  üon  ©aub,  ©djlantm  u.  bergt. 

3 ft  nod)  Sitmung  unb  föerjfdgag  ba,  fo  Ijatte  matt  ©alntiaf  üor, 
fprit^e  falteb  Sßaffer  3U,  filmte  bie  sJ?afe  mit  einem  geberbart,  ben 
9?ad)en  mit  bem  ginger,  reibe  unb  bürfte  bie  §aut  mtb  fudje  Siiefett, 
@rbred)en  ober  £mften  311  erregen.  Stutzt  bieb  nidjtb,  fo  mad)e  mau 
bie  fünftlidje  Sltmung,  f.  ©.  169.  £)ole  beu  Slrjt! 

S3rid)t  jemattb  auf  bem  (Sife  ein,  fo  fdjiebe  mau  il)ttt  üott  ftdjerettt 
33obeu  aub  ©langen,  33retter  ober  Leitern  31t. 
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£>t)gietie  ber  Störperübungen  bei  (Sefuuben. 


Jfcßmbhörpcr. 

©eint  Sffett  unb  ©pieten  ber  Äinber,  aber  aitcf)  bei  @rtt»acf)ferteu 
fonnett  ©peifen,  Sorten,  ©rbfen,  Serien,  SÜRünjett,  knöpfe,  f5rucf)t= 
ferne  in  ©ditunb  unb  ©peiferötfre,  in  $et)tfopf  unb  £uftröf)re 
ftecfen  bleiben.  9Ran  febje  fofort  narf)  einem  ‘üfrjt.  $urd)  $i§eln 
beö  ©aumeng  reije  man  jum  bred)en,  bem  fid)  fobantt  £>uftenftöfse 
jugefeßen,  fo  baff  manchmal  non  fefbft  ber  grembförper  ausgeworfen 
wirb.  £>aben  fid)  Äinber  beim  ©pieten  u.  bergt,  ^rembförper  in  Rafe 
unb  Ofjr  geftecft,  fo  f)iite  man  fid),  in  benfefben  tferumjuwüfjten,  ba 
bie  ^rembförper  bei  biefen  SCRauipufationen  meifi  tiefer  in  bie  £>öl)te 
f)inein  geflogen  Werben.  ßRan  taffe  fie  utljig  gemäßen,  bis  ber  ütrjt 
fommt,  menn  ber  ^rembforper  and)  etwas  tätiger  ftecfen  bteibt,  fo  liegt 
nidjtö  baran.  ©tecft  ein  ^rembforper  (^otjtenftücfdjen,  ©taubförndjen) 
im  binbetjautfacf  beS  SlugeS,  fo  jiefye  mau  baS  obere  Stugentib  mögtidjft 
raeit  über  baS  untere  t)erab.  ®aS  Reiben  ber  Slugett  ift  ju  untertaffen, 
©djmerjt  baS  5tuge  tätiger  atS  eine  tjatbe  ©tunbe , getje  man  jum 
Strjt.  $atf  im  5Ittge  entferne  man  bttrd)  2tuSwafd)en  mit  9Ritd). 

^rembförper  im  SRagen,  bie  bortt)in  nerfdjtucft  werben,  fittb  nteift 
tjarnttoS.  ßftatt  t)üte  fid),  Slbfülfrmittet  ju  geben,  üietmefp:  reiche  man 
eine  fRafjrung,  bie  beit  ^rentbförper  eittjufjüßett  imftatibe  ift,  um 
etwaige  fpifje  Zacfen  au  bemfetben  unfd)äbticf)  $u  macfjett.  bteibt 
eitt  grentbförper  ober  biffen  int  ©d)tunb  ftecfen,  fo  füfjre  man  ben 
Zeigefinger  tief  in  bett  9iad)ett  ein  itttb  fudje  ben  grembförper  tjerauS- 
jttbringen  ober  benfetben  weiter  in  beit  ©djtunb  ttad)  hinten  t)inab* 
jubrücfen.  £itft  baS  tticfjtö,  fo  britcfe  man  bruft  unb  baud)  an  einen 
feften  ©egenftanb  unb  gebe  fräftige  ©toffe  auf  ben  9?itd'en.  |jitft 
baS  aßeS  ttidjtS,  fo  fdjicfe  mau  jum  Slrjt. 

(©ounenftid)). 

•Rad)  großen  Stnftrengungen  bei  abfonberlid)  butttpfer  £>i£e  faßen 
nid)t  fetten  teilte  bewußtlos  um,  befonberS  wenn  fie  fetjr  ftar  gefdjwifjt 
^abett.  3un^^ft  fü^tt  fid)  ber  betroffene  matt  nnb  fdjwinbetig,  er 
t)at  einen  feurigroten  $opf,  bie  Atmung  ift  oberftädjlid) , ber  ißutS 
get)t  fet)r  fdjtteß.  2)iefe  Seute  müffen  fofort  an  einett  fügten  fdjattigen 
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gebracht  merbett,  mo  frifdje  $?uft  an  fie  fommen  fantt.  SRan 
entferne  müßige  3itfd)auer.  2fton  töfe  beut  SSeruugfücften  alle  be* 
ettgenbett  Kleiber  mtb  lege  bettfelben  in  Ijatbft^enbe  ©teüuttg,  begieße 
Kopf  unb  93ruft  mit,  foltern  2Baffer,  fcfjfage  ben  Körper  in  ttaffe 
Sitdjer  ein,  gebe  öorfidjtig  Söaffer  itt  ffeinen  Portionen  gtt  trinfett,  mit 
2öein  unb  53ramttmein  bleibe  man  fern,  ba  fie  bie  33tutt)it^e  fteigern 
mürben.  Stocft  bie  Atmung,  fo  macfje  man  bie  fünftticfje  Atmung, 
fachte  aber  fortmäfjrenb  frifdfe  2itft  51t,  reibe  -Jpäitbe  unb  güfje.  Kommt 
ber  5Seruugtücfte  31t  fid),  bann  ermatte  mau  bab  SBemufjtfein  burd)  9?iecf)= 
mittel.  9Dian  forge  bafür,  ba§  berfetbe  munter  bleibt.  ®ie  .fperg* 
fd}mäd)e  befampft  mau  mit  25  §offmannStropfen  auf  3uc^er-  @beid) 
ginn  5lrgt! 

^nodjßrtbrütfjB  (SSerrenfungen),  f.  2lbb.  40  u.  41, 

einfache  ofjne  £>autmunbett,  fompfigierte  mit  fotcfjett.  ©obalb  ein 
Körperteil  gebrochen,  tierfiert  berfetbe  ben  £>aft.  SDiait  fattn  auf  einem 


2lbb.  40.  ©ebrodjener  Uitterfdjenfel:  5tu^erlid;. 


2lbb.  41.  ©ebrodjeiter  Unterfdjeitfel:  Snnerlid). 


gebrochenen  ©djettfef  nicht  ftet)en , eilt  gebrochener  5fr nt  faittt  nicht 
felbftänbig  in  bie  £)öi)e  gehoben  merben.  (Sin  gebrodjeneö  @fieb  geigt 
eine  üerfcf)obene  5(cf)fe,  erfcheint  tjäufig  öerfürgt  unb  an  ber  33rud)  [teile 
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bicfer.  ©eint  SBerfud),  ein  gebrochenes  ©lieb  jit  heben,  fühlt  unb  hört 
man  meift  ein  5htirfd)eu  ber  ©rucfjeubeu,  enblid)  ift  baS  ©lieb  an  ber 
93rud)ftefle  bcmeglid),  mo  bieS  fonft  md)t  ber  galt  ift.  SieS  alles 
muß  ber  Slqt  fonftatieren.  ©iS  ber  Slrgt  fommt,  ift  jmecfmäßige  £age= 
rnng  nötig,  fei  eS  einzelner  Seile  ober  beS  ganzen  Ä'örperS.  9?ut)igj  unb 
^odjfteüung  ber  gebrochenen  ©lieber.  (Sinridjtungen  unb  (5inrid)tuugS= 
oerfuche  finb  öerberblid),  fie  quälen  ben  ©erunglitdten  unb  ftören  bie 
Teilung.  Sille  Umhüllungen  gehören  meg.  Kleiber  fd)neibe  man  in 
ber  9?al)t  auf,  ebenfo  ©dpthe.  3ur  ©efäntpfung  ber  ©d)mergen  unb 
beS  Stnfd)roeflenS  finb  falte  Umfdfläge  auf  bie  ©ritd)ftetle,  alle  ©iertek 
ftunben  erneuert,  angejeigt.  SaS  gebrochene  ©lieb  fotl  beim  Transport 
immer  befonberS  unb  forgfältig  getragen  merben. 

Koliken.  (Sarm*  ©attenfteitt*  ÜHierenjlcinfolifen.) 

@S  geigen  fid)  fd)mer$hafte  ßufammengiehungen  im  Innern  beS 
Leibes,  falter  ©djtoeiß,  fogar  £>hnmad)t  famt  auftreten.  SBenbe  heiße 
©eträufe,  heiße  Umfdjläge,  heiße  ©über,  ©enfteige  au.  §ole  immer 
ben  Slrjt. 

Krämpfe,  ((Spilepfte,  $allfudjt.) 

Siefe  finb  bielfad)  mit  ©emußtlofigfeit  berbunbeu  in  ©eftalt  bon 
epileptifcßen  Stnfätlen.  ©djaum  tritt  bor  ben  SDSunb.  Ser  $opf  ift 
blaurot,  bie  ißupiUen  finb  eng.  fftudraeife  jiel)en  fid)  bie  SDSuSfeln 
famnten.  Sie  biel  um  fid)  fcßlageitben  Uugtüdlid)en  finb  bor  ©chaben  gu 
bemahren.  sDiau  lege  fie  auf  Seppidje  uttb  ‘jßotfter.  ©equerne  Lagerung. 
^IcibungSftücfe  finb  31t  löfen.  äftan  mad)e  nid)t  gu  biel  mit  ben 
(Spileptifern,  bermeibe  iljre  Krämpfe  ju  hemmen,  j.  93.  ben  2)aumen 
aitfgubredjen.  Slufhalten  fantt  man  ben  Krampf  nid)t.  2Bäl)renb  beS 
^rantpfeS  ift  eS  ftrengftenS  berboten,  9M)rung  ober  Slrjneien  beiju* 
bringen,  ba  fie  in  bie  Luftröhre  gelangen  fönnten.  äftan  taffe  nach  beut 
Slnfatt  ben  kraulen  rut)ig  fchlafen,  bleibe  aber  bei  ihm,  bis  er  ganj  bei 
fid)  unb  munter  ift. 

Dhnmad)t  fommt  gu  ftanbe  burcf)  gu  menig  ©lut  im  ©ehint. 
@äl)uen,  fiebriger,  falter  ©dpueiß,  ©läffe  unb  9?egungSlofigfeit,  ©er? 
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tuft  beb  Sehmjjtfeinb.  (Sin  Ohnmächtiger  ift  mit  tiefliegenbent  $opf 
niebeqitlegeit,  bei  ert)öt)ten  Seinen,  bib  er  31t  ft  cf)  felbft  gefommen  ift. 
S)a§  @eficf)t  ift  mit  SBaffer  31t  befprettgen.  Sitte  ^teibungbftücte,  bie 
ben  Sltem  bel)inbern  föttnen,  finb  31t  löfett.  3>ft  ber  -Ohnmächtige  bei 
fich / f°  vicf)te  man  it)n  nur  langfant  auf,  ba  fonft  gern  eine  erneute 
0f)nmad)t  eintritt.  Sei  O^nmadjten  burd)  Slutoerlufte  finb  festere  juerft 
31t  betjanbetn.  2Beid)t  bie  D^uma^t  nid)t,  fo  hatte  man  ©almiaf  ober 
^irfdjhornfafj  gelöft  üor  ben  äftunb.  35ie  ©dfläfe  reibe  mit  fattem 
SBaffer,  (Sf|ig  ober  S rannt  mein  ein.  $ann  ber  Dtjnmädjtige  fdjluden, 
fo  reidje  mau  Sßein,  (Cognac,  Kaffee,  10 — 15  Apoffmannbtropfen.  StRan 
fäd)te  Suft  3m  dauert  bie  £)f)nmad)t  länger  alb  3 SRinuten,  fo  l)ole 
bett  Slrjt. 

Jöußlfdjungen. 

«Spalte  Utnfdjläge  alle  10  SDUnuten.  £>od)lagerung  beb  gequetfdjten 
©liebeb.  9iul)igfteftung  bebfelben. 

^rfjßtrtfob.  (Äürtfil.  Sttmimg,  Slbb.  42  u.  43.) 

©amtliche  Sebenbäufjerungen  fcfjeinen  erlofdjen.  §ier  gilt  eb,  ein 
fd)macf)eb  ^iinfd)en  mieber  anjufadjen.  Um  biefeb  31t  bemerfftettigen, 
gefd)et)e  bie  tünfttid)e  Sttmung.  ®er  ©djeintobe  fei  in  reiner  guter 
Suft.  Unbeteiligte  ‘’ßerfonen  entferne  man,  ebenfo  ade  ^leibungbftücfe, 
bie  bie  Sttmung  be^inbern.  3)ie  fünftlidje  Sltmnng,  refp.  bie  ©orge 
um  ben  ©djeintoten  f)ört  erft  bann  auf,  mettn  ber  Slrjt  ben  £ob  ton* 
ftatiert  hat,  ober  menn  aubgefprodjene  ©obeb3eid)en  ba  finb.  ®ie  fünfte 
lid}e  Sltmung  fann  ©tunben  lang  bauern  müffen.  2>iefelbe  ift  eine 
9cad)a()muug  ber  natürlichen  unb  bejmedt  bie  Slubbel)nung  nab  3 u = 
fammen3ief)ung  beb  Sruftforbb,  um  frifdje  2uft  in  bie  Sitnge  eittbringen 
3U  taffen.  ÜRatt  legt  ben  Serunglüdten  flad)  auf  ben  9?ücfen  mit 
etraab  ertjöpter  Sruft,  inbent  man  bem  erfteren  ein  Riffen,  einen  3U' 
fammengetegten  SJiantet  u.  bgt.  unterlegt.  StRau  fafft  beibe  Sinne  am 
(Stlenbogen,  hebt  fie  fanft  in  bie  £öl)e  uad)  rüdmärtb  über  beit  $opf 
unb  hält  fie  fo  2 ©efmtben  laug  feft  (Siadjahmiutg  ber  (Sinatmitng, 
f.  Slbb.  42).  hierauf  jieljt  man  bie  Sinne  ben  gleidjett  SBeg  üor  unb 
brürft  fie  2 ©efunben  laug  an  ben  Sruftforb  (Slubatmung,  f.  Slbb.  43). 
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§t)gienc  ber  S?örperübmtgen  bei  ©efunben. 


(Sin  nnbereö  5Serfnt)rett  ift  baö  $lacf)brücfen  beS  iöruftf'orbs.  Ü0?an 
freuet  bie  dritte  unter  bem  9tücfen  be3  SBerunglütften,  fetjt  bie  jpänbe 


2tbb.  42.  .ftiinftlidje  Qttntiutg.  Sftittelft  2trmbett>egung : ©inatmeit. 


2Ibb.  43.  ßünftlirtje  Atmung.  ®e§gl.  2lu§atmen. 

(2166.  40—43  au§  bem  ^eicfj^gefunb^eitSbücTjIcin.  Söertin,  (Springer.) 


fladf)  auSgeftrecft  auf  bie  untere  23ruftmanb  unb  brücft  mit  guter  $raft 
auf  bie  Söruft  beö  ©djeintoten.  3)aun  richtet  man  fid)  fdfnen  mieber 
auf  unb  lägt  bie  §änbe  meg.  iHlleS  muff  rut)ig  unb  gleidjmäffig  ge* 
fdfeljen. 


©ßrlii'Enmmg  (SSerbriifmng). 

£)iefe  berurfadjt  entmeber  eine  9?ötung,  23lafenbilbung  ober  einen 
©d)orf. 
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£>aben  bie  Leiber  eines  2J?enfd)en  $euer  gefangen,  fo  ift  er  juerft 
mit  einer  biefen  Sede  311  Überwerfen  nnb  bann  mit  Vßaffer  31t  über* 
gießen.  3ft  jentanb  bitrd)  fyeiße  ^lüffigf  eiten  ober  Kämpfe  berbrannt 
worben,  fo  gieße  man  fofort  falteS  Vßaffer  auf  ben  Seib.  ©efdjal)  bie 
Verbrennung  mit  Saugen  ober  Säuren,  fo  berbünne  man  biefe  eben* 
faüö  bitrd)  tibergießen  mit  VSaffer.  9?acf)  ber  Verbrennung  empfinbet 
ber  Verlebte  meift  große  Scfjmerjen.  Seinem  SBunfdje,  bie  Sdjmerjen 
getinbert  jit  belommen,  wirb  am  beften  burcf)  falte  llmfdjläge  9?ed)ttung 
getragen.  Sind)  Umfdjläge  mit  SaljWaffer  ober  SBeingeift  mirfen 
fdjmerjftiUenb.  3 ft  Vlafenbilbung  aufgetreten,  fo  ftedje  man  biefe  mit 
einer  geglühten  faitberen  ffta bei  mehrmals  ba  au,  Wo  bie  Vlafe  auf 
bie  gefunbe  £>aitt  übergebt.  2) amt  beftreidje  man  bie  berieten  Stellen 
mit  äftanbet*  ober  Oliüenöl  ober  [treue  Vranbpttber  auf.  Vei  über  l)anb* 
tellergroßen  Verbrennungen  tjole  immer  ben  Stqt.  Sittb  große  £aitt* 
flächen  oerbrannt,  fo  linbern  warme  ©anjbäber  bon  20°  B,,  bie  Stitnben, 
ja  Sage  lang  bauern  fönnett,  feb)r  bie  Scßmerjen.  Sab  Oleicfje  ge* 
fd)ieljt  and)  bitrd)  Auflegen  faftiger  grüner  Koljlblätter  ttnb  gefdjabter 
roljer  Kartoffeln.  Umfcfjläge  mit  Seinöf  ttnb  Kalfwaffer  jtt  gleichen 
Seilen.  Sdjorfbilbitng  bertangt  immer  ärjtlicfje  33el)anblung. 

Kleinere  VerbrennungSflädjeu  fotl  mau  mit  nur  gut  geWafdjenen 
Rauben  berühren,  ©rößere  ftttb  gänjlidj  unberührt  ju  laffen,  ber 
SCr^t  wirb  fie  am  beften  beforgen. 

^djlagartfall  (Säfjmmtg). 

Ser  00m  Schlag  ©erüfjrte  ift  meift  bewußtlos,  was  Spinnten, 
Stitnben,  aitcf)  bis  jitm  Sobe  bauern  f'ann.  SaS  ©efidjt  ift  blaurot 
gebitnfen,  ber  ^J3utS  boll,  langfam,  bie  Singen  ftarr,  ber  Sltent  fdjnardjenb. 

9Jtan  ()at  ftd)  bei  einem  born  Scßlage  ©etroffenett  äfjnlid)  31t 
bereiten  wie  bei  einem  ÜDfenfcßen  mit  ftarfen  23litt Wallungen  gegen 
ben  Kopf,  j.  V.  beim  jpifsfdjlag. 

Slm  beften  ift  bjofje  Kopflage.  Kalte  Umfdjläge  auf  ben  Kopf,  alle 
5 SDtinuten  erneuert,  fyeiße  f^ußbäber,  warme  ©fftgfitßwidel  (1  Seit 
©fftg,  3 Seile  SBaffer),  tjalbftünbticfj  erneuert,  Senfteige  an  bie  Voabett, 
Klpftiere  mit  (Sfftgwaffer  1 : 5 finb  am  'jßlafje,  bie  9)?mtbl)öl)le  ift  bon 
etwaigem  Unrat,  Sdjleim  ju  befreien.  Saffe  fofort  ben  Slrjt  rufen! 
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Sitte  Unbeteiligten  fittb  fd)onnngSloö  jit  entfernen,  baS  ^initner  ift 
51t  berbunleltt.  5D?att  fotl  leine  Slntroorten  erpreffen  hotten  nnb  fei 
Oorfidjtig  bei  ®arreid)itng  bott  ^afyrttug.  2)iefelbe  gebe  ntan  itnr, 
toentt  ©djtucfbemegnngen  möglid)  fittb. 

M>unbßn. 

2)eSinfeltionSmittet  f.  ©.  173. 

-3ebeS  S3erül)veit  ber  üEßttnben  mit  beut  Ringer  untertaffe  man  nub 
lege  nur  Slotoerbänbe  an.  ®iefeS  foll  man  nur  mit  gut  gett>afd)eiten  nnb 
gefeiften  Rauben  ttttb  gepulten  Nägeln  beforgen.  Sagere  bie  oertounbeten 
©lieber  l)ü d).  ©ittb  bie  SBmtben  bloß  itnbebeittenbe  Slbfdjürfungen, 
auf  Heine  $läd)ett  aitSgebefynt,  fobaß  ärjttidje  £>ilfe  nid)t  itotmenbig 
erfdjeiut  (mau  rate  jebod)  immer , and)  bei  ber  lleinften  S33itnbe  jttm 
Slrjt  51t  gefyen,  ba  Heine  Urfacßen  oft  große  SBirHtngett  l)abeit),  fo 
Derfaßre  man  folgenberntaßen : ©rünblidje  ©äuberung  ber  S3orberarme 
ttttb  .Stäube  mit  martnem  ©eifenluaffer  mittels  ber  Stagelbürfte,  (Snt= 
fernung  beS  ©c^tnit^eS  unter  beit  Nägeln;  biefeS  SBafdjeu  nnb  Peinigen 
bauere  Minuten  lang.  Slbtunfdjett  ber  £jänbe  mit  abfolittem  SlltoI)oI 
(tuentt  Dorßattben),  l)ierauf  (Sitttaucßen  ber  £)änbe  in  eine  beSinfijierettbe 
Söfuitg  (f.  3)eSinfeUiouSniittel  ©.  173).  ©riittblidje  Reinigung  ber  Um* 
gebung  ber  Söunbe  mit  SBaffer.  Slbfcßtteiben  unb  Slbrafierett  ber 
£>aare.  Peinigen  ber  SBunbett  oon  ©anb  unb  ©dfntu^  mittels  ab* 
gefodjten  reinen  SBafferS  (Slbtodjen  bauere  5 Minuten  lang).  ©in* 
matigeS  Überriefeln  ber  Söuttbe  mit  einer  beSinfgierenbett  ^lüffigleit. 
Slitlegett  beS  SSerbanbeS:  S3ebecfeu  ber  Söuttbe  mit  einer  Sage  antu 
feptifdjer  SSerbanbftoffe,  ^oboformgaje,  ©ublintatgaje,  fterilifierte  @a$e, 
fyiernad)  madje  mau  bie  S3inbetoureu.  ©roße  ©auberteit  tu  allem 
trägt  oiel  jur  glatten  Teilung  ber  Söuitbe  bei.  ©rötere  2Bunbett,  bie 
tiefer  gel)en  als  2 mm  ober  länger  als  2 cm  fittb,  laffe  matt  gättjlid) 
unberührt  uttb  bebecfe  fie  mit  einem  ©djupOerbattb.  23ei  Unterleibs* 
muttben  reidje  man  feine  ©peifett  unb  ©eträitle.  ©inb  ©ingeroeibe, 
©eljirn,  SuttgS  ober  ©ebärme  nad)  außen  getreten,  fo  üerfudje  matt  fie 
niemals  juriid jubrittgett , fonbertt  lege  itt  marmeS,  lange  getocßteS, 
teimfreieS  Sßaffer  ober  in  eine  ©eSinfeftionSflüffigleit  getaudjte  ©ajeftixcfe 
auf.  Saffe  bie  $iiße  an$iel)ett  bei  Duer*,  geftrecft  mit  ftart  unterftüptem 
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Krettj  bei  £änggbaud)nntnben.  ©trengfte  ©auberfeit  ift  notmettbig. 
Sei  Sntfttounben , Üttppettbrüdjen  ift  immer  Zollagerung  augejeigt. 

(Erfrifdjßnbß,  hitf)(enbc  Qüßtxänkß 

fittb:  frifdjeg  falteg  Sruunen=  ober  Ditefttoaffer  in  {(einen  Stengen; 
{(eine  ©iöftücfdjen,  fo()(enfaitreg  SBaffer,  ©elterg*  ©oba*  3lt^erll)afier/' 
Simonabe  aitö  ©tronenfaft  itnb  anberen  $ruc()tfäften,  Skinfteinfciure 
mit  Patron.  Sei  ©cf)(itcfunfä()igfeit  ift  Sorficfjt  geboten. 

^(ärkßnbß,  ßtcßgßrtbß  ©ßfränkß 

fittb  ©(jantpagner  mit  ober  otjne  (Sigelb , 2Bein,  ZoffmannStropfett 
15—20  tropfen  auf  1 hoffet  Sffiaffer;  ©atmiaf,  einige  ©ropfen  auf 
1 Löffel  SBaffer;  fdpuaqer  Kaffee;  ftart  abgefottener  24jee;  1 ©d)a(e 
Ifeiffeg  2Baffer  mit  1 — 2 Söffet  Gfognac  unb  1 — 2 Söffe(  Kafao  — 
(euerer  ift  ein  bortrefftidfeg  Setebunggmittet. 

J^ßsmfßkfionsmitfßl. 

1.  Karbotmaffer:  2%  20  ©ramm  reine  Karbotfciure  — ein  Keiner 

Kaffeelöffel  — auf  1 Siter  reines  2öaffer.  kleine  Karbolfäüre 

finft  ju  Soben,  man  rü()re  balfer  um,  um  nidft  ju  eitlen.  — 
©tarfeg  ©ift. 

2.  ©itblimat:  1 ©ramm  — eine  (leine  Stefferfpi^e  PoH  — auf 

1 — 3 Siter  reineg  äßaffer.  ©reift  Stetaüe  an.  — ©efyr  giftig. 

3.  ?pfo(:  20  ©ramm  — ein  Heiner  Kaffeelöffel  — auf  1 Siter 

reitteg  ÜEBaffer.  @ut  umritten.  — ©iftig  unb  ät^enb. 

4.  3oboform:  @e(beg,  frl)fta((inif(f)eg  ^3u(Per  mit  intenfiPem  ©eritd), 
©iftig. 

5.  ©a(ici)(fäure(öfuttg : 2 — 3 ©ramm  — eine  gehäufte  Stefferfpi($e 
oott  — auf  1 Siter  2Baffer;  (oft  fid)  fdjmer. 

6.  3 nt  sJbtfa((  reineg  ge(od)teg  SBaffer. 

JSUgßmßtnß  ftegßln. 

9tu()e  unb  ©idjerfjeit  beruhigen  ben  Serungtncften  unb  ftärfen 
feine  Z°ffni,n9- 
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Raubte  fetbftäitbig,  oljue  biel  SBorte  311  Verlieren. 

23erl)inbere,  baff  ettva  lUqmedmäjjigcb  gefdjieljt,  imb  jammere 
uidjt  bor  eigenem  ©djreden. 

Sind)  foüft  bu  nid)t  ben  'ülrjt  fpielen  ib ollen. 

23enml)re  ^olgfamfeit  unb  ^iigfamteit  gegenüber  är$tlid)en  Sin* 
orbnungeitj  bu  foüft  eb  itid)t  beffer  tbiffen  moüen  alb  ber  5lrjt. 

3n  jebem  5lugenblid  foüft  bu  baran  beuten,  nicht  raet)e  tpun  ju 
tboüeu. 

©ei  berfdjibiegett  unb  unberbroffen. 

Raubte  fo,  ibie  bu  felber  bet)anbett  merben  ntödjteft. 

Stüe  Vorgänge  notiere  unb  rapportiere  beut  5lrjt.  SBomöglid) 
foüft  bu  bem  Strjt  ben  S3efunb  fdjott  beim  £>otentaffen  mitteiten, 
bamit  biefer  bie  für  ben  betreff enben  §aü  etwa  notmenbigen  3nftru^ 
mente  unb  bab  33erbanbgeug  gteid)  jur  Unglüdbftätte  mitbringen  fann. 

lÜEgdn  Iißtm  türanspoef  uort  Franken  unb  ©miumbßtßn. 

Cito,  tnto  et  jucunde  = fdjtteü,  fidjer  unb  ot)ne  ©djnterjen  $u 
erregen,  gefdjelje  ber  ©ranbport.  ©er  ©ranbport  entfdjeibet  bielfad) 
über  bab  ©djidfal  beb  ÜSermuubeteu. 

Cito.  ©d)ueÜ,  jebod)  nid)t  in  §aft  gefd)el)e  ber  ©ranbport. 
9?u()igeb,  gemeffeneb  ©ernpo  mit  Utnftdjt  imponiert.  — 3ebe  Un= 
orbnuttg  bermeibe. 

Tuto,  ©idjer,  beb  Traufen  unb  9$erlet^ten  ©id)erljeit  ift  bie 
£muptfad)e.  ©ein  ßuftanb  barf  burd)  ben  ©ranbport  uidjt  gefäljrbet 
tberben.  93efonberb  bei  $rtod)enbrüd)en,  äußeren  unb  inneren  Blutungen 
ift  iBorftdjt  nötig,  ©adjte,  bebadjte.  ©idjerljeit  erftrede  ftd)  and)  auf 
bid)  felbft! 

Jucunde.  33equemlid)teit  unb  9tnnel)nüid)tcit  tjerrfdje  fo  biet  alb 
möglid).  Stud)  ben  ©rägertt  ift  itjre  Arbeit  5U  erleichtern,  nur  ber 
Trante  Ijat  babon  ben  Vorteil,  loenn  bie  ©räger  il)n  bequem  faffen, 
tragen  unb  beförbern  tonnen.  2lüeb,  tbab  ben  93ertelj.teu  erregen  ober 
iljm  unangeneljm  fein  tonnte,  bermeibe  man.  (Sr  foü  nidjt  jaljlreidjen 
3ufcf)auern  ein  ©chaitfpiel  feilt,  ©er  Traufe  barf  burd)  ben  ©ranbport 
teine  tueiteren  ©djmerjeit  betommen. 

©raubportfäljigteit.  ©ranbportfäljig  finb  bie  meiften 
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Oranten  ititb  SBevte^ten;  eg  müßte  nur  [ein,  baß  eine  äußere  ober  innere 
Blutung  nicfjt  geftiflt  ift. 

©teile  momöglid)  bie  £ragbaf)re  in  eine  Sinie  mit  beut  Körper, 
bag  f^ußenbe  ber  Xragbaljre  tjinter  ben  Kopf.  ®er  Kopf  muß  ftetö 
beim  fragen  ben  t)öd)ften  ©tanbpitnft  fjaben.  2)er  traute  muß  baljin 
feiert,  mot)itt  man  il)n  trägt. 

Srägt  ein  SDiantt,  fo  nimmt  er  am  beften  ben  23erlet$ten  ober 
Traufen  unter  ben  Siegeln  unb  an  ben  Knieen,  beugt  [einen  eigenen 
Dberlörper  jurücf  unb  läßt  bie  Saft  auf  [eine  23ruft  brüefen,  um  fie 
fjernad)  [an[t  nieberjutegen.  ©teilen  *mei  SJiantt  jitr  Verfügung,  [o 
legt  ber  erfte  [einen  oberen  Irm  unter  bie  ©djnlterblätter  big  über 
ben  äußeren  Sinn  fyinmeg,  beit  unteren  unter  bie  ^jüften,  ber  jmeite 
legt  [eine  SSorberarme  unter  ben  oberen  Seil  beg  Dberfdjenfelg  bejm. 
unter  beibe  äßaben. 

©inb  brei  9Jiann  ba,  [o  be[cf)ä[tigt  ftd)  ber  erfte  nur  mit  bem 
Dberförper,  ber  jmeite  mit  bem  untern  Xeil  beg  Sruftforbg  unb  mit 
ber  §üfte  unb  ber  britte  mit  ben  ©djenfeltt. 

®em  31t  jTragenben  [ott  man  momöglid)  an  ber  regten  ©eite 
bekommen,  il)m  bie  Sßorberarme  in  iljrer  ganzen  Sänge  jur  Unterlage 
^ergeben  unb  bag  bedeute  ©lieb  momöglid)  befonberg  ftüfjen  laffen. 
9iad)  Kommanbo  Ifebe,  im  ©ebirgfdfritt  trage  unb  nad)  Kommanbo 
feije  ab,  atleg  [anft  unb  fdjonenb.  -3mmer  lüfte  Don  3eit  ju  3eü 
bie  Kleibuttggftücfe,  beim  3lug^iel)en  berfelben  gel)e  langfam  ju  2Berfe, 
juerft  neunte  ben  gefunben,  bann  ben  franfen  Körperteil,  beim  2lnjiel)en 
itmgefel)rt.  3)ag  ®urd)fd)neiben  ber  Kleibunggftüde  follft  bu  bid)  nicf)t 
gereuen  laffen. 


Sicfcewtc* 

.fterper  Übungen  bei  iirattlilietten. 

Üßenn  mir  im  borftefyenben  äftittel  unb  2Bege  angegeben  I)abett, 
mie  fief)  ber  gefunbe  QJienfd)  ber  Seibegiibungen  mit  Vorteil  unb  of)ne 
97ad)teil  bebient,  fo  [ollen  im  nad)ftet)enben  aud)  bie  Kranffyeiten  in 
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S3ejiet)ung  ju  ben  Seibebübungett  gebradjt  toerben , ba  eb  feft 
baff  Diele  bei  Franfl)eiten  ganj  ober  jum  Xeil  ttnmöglid)  finb,  ba§ 
aber  and)  Diele  Frontseiten  Seibebübungen  gut  ertragen,  ja  fogar  burd) 
[ie  geteilt  ober  bod)  gebeffert  tuerben. 

5ltfgemetne3. 

@8  Voirb  ein  £itrnlel)rer  feiten  Gelegenheit  [)aben,  ein  Finb  tuegen 
einer  beginttenben  FraitfSeit  nach  £>attfe  ju  fd)iden,  eb  mirb  bieö  nteift 
Don  ber  ©d)ute  aub  fdjon  gefd)et)en.  Srofcbem  bürfte  eb  für  benfelben 
im  einzelnen  gatte  ton  2ßert  fein,  bie  allgemeinen  (Srf'ennnng8jeid)en 
Dott  anfangenben  Frontseiten  $u  erfahren.  @r  rairb  häufig  ©etegenheit 
Saben  ju  beobadjten,  mie  ein  Fittb  feine  frühere  Sebtjaftigteit  terliert,  bie 
greube  am  «Spiet  nidjt  me^r  befi§t,  mie  beffen  Semegttngen  matt  itnb 
fdjlaff,  bab  5tu8fel)ett  ein  fe^r  med)felnbeb  ift.  33ei  ber  geringften  $Itt# 
ftrengung  tritt  Atemnot  ein,  furj  atteö  beutet  barauf  Sin,  baff  23Iut# 
freiblaufftörungen  im  Fürper  ftnb.  2)ie  <Sad)e  beb  5©urntet)rerö  mirb 
eb  fein,  alle  feine  93eobad)tungen  im  gittereffe  ber  ©efttnbSeit  beb 
Fittbeb  ju  Dertoerten,  ein  Finb  mit  foldjen  ^eidjen  nach  £mttfe  ju 
fdjicfett  itnb  il)m  ben  3lrjt  attjuraten.  3nt  ^tueifelfalle  ttirb  et'  nicht 
Derfäumett,  ärztlichen  9?at  ju  feiner  Information  beijujieSen.  SSortoeg 
finb  alte  attfterfenben  Fr anf Seiten  bent  STnrnunterricSt  fcSIeunigft  fern= 
juSatten,  uttb  man  tarnt  ton  @lüd  fagen,  metttt  ein  SeSrer  bie  Front# 
Seit  jeitig  genug  erfannt  hat,  el)e  eine  nnSeilbotle  Stnftecfung,  bie  bab 
3ufantmettleben  ber  Finber  begünftigt,  erfolgt  ift.  — S3ei  begutnenbett 
Wafern  tuirb  er  einen  eingenommenen  Fopf,  rote  klugen,  ©djnttpfen. 
Diel  liefen,  33tnten  aub  ber  9?afe,  £mften  itnb  Seifje  £>aut  Dorfinben, 
bab  jDitrftgefüSI  ift  eitt  grofjeb,  ber  ipulb  gel)t  nngetueitt  rafdj,  eb 
bitben  fich  nad)  einiger  3eit  ftecfnabel#  linfen#  bib  erbfeitgrofje  glecten, 
tueld)e  ber  £>aut  ein  gefprenfelteb  ülttbfeSen  geben.  ©d)arlad)  bietet 
nodj  fdpuerere  (£rfd)einttngen.  2>urft  itnb  $i^e  fteigertt  fidh  bib  aufb 
äufjerfte,  Fopffdjmerjen,  ^atbfdjmerjen  [teilen  fid)  ein  itnb  ein  bid)t 
befäter,  aub  ganj  fleinen  roten  ’jßünftdjett  beftetjenber  5tubfd)Iag  bebecft 
bie  £>aut.  53ei  ®ipt)tSeritib  tlagt  bab  Finb  über  ftarfe  £>alb#  itnb 
©d)tucfbefd)tDerben,  FopfroeS;  fdjaut  ntatt  in  bett  -jpalb  Smunter,  fo 
filtbet  ntan  rneifje  Belage  ber  SD^anbeltt  itnb  beb  9iad)enb,  bie  fid) 
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fe^enförmig  abftoßen.  Teudjhufienfinber  geigen  einen  lang  Ijingejogetten 
^ntfteit  mit  [tarfent  (Sinatmungbgeräufd). 

9)iit  ber  fittjen  ©d)ilberung  biefer  midjtigften  Tranthcitberfdjei* 
nnngen  fei  ©enüge  gefdjefjen.  ^iir  ben  Turnunterricht  ftnb  nod)  längere 
©d)onungbpaufen  alb  für  ben  gemöl)ttlid)en  Unterridjt  3U  machen.  Boenn 
bie  Tinber  jum  Turnen  tommen,  ftnb  bie  Übungen  mit  55orftd)t  31t  ge= 
brauchen  unb  auf  ein  Minimum  311  befd)ränten.  (Sin  Turnlehrer,  ber 
t)ier  nicht  bie  nötige  (Sinfidjt  hat/  fattn  fdjmereb  Unheil  anridjten.  3U 
ben  Trautheiten,  bie  eine  Tibpenfation  bom  Turnen  berlangen,  gehören 
alle  fieberhaften  Trautheiten  unb  ade  Trautheiten,  bie  mit  Blutungen 
einhergehen,  lieber  jeigt  fid)  ftetb  in  einer  tjeif^en  £>aut,  oermel)rtem 
T)urftgefüf)l,  Benommenheit  beb  Topfeb,  2lbgefd)lagenl)eit  unb  leichter 
(Srntübbarfeit.  Bon  felbft  f (fließen  ficbj  aub  alle  Trantheiten,  bie  mit 
großem  ©chmäd^uftanbe  Oerbunben  finb,  bie  31t  Blutungen  re^en  unb 
bie  ba  ober  bort  ©d)mer3empfinbuugen  l)ert>orrufen,  fomie  ade  ahtt  ober 
djronifch  ent§i'inblic^en  3llftänbe. 

(Sb  giebt  adgemeitte  (Srfranfungb3uftänbe,  metdje  Turnübungen 
in  befchränftem  dftaße  3itlaffen.  3lt  liefen  gehören  gerabe  bie  üiefon* 
üaleb3enten  oben  genannter  Trantheiten,  bie  Blutarmen  unb  ©fropl)u= 
löfen.  3ebeb  lieber  üeqehrt  feljr  niete  (Simeißftoffe,  eb  räumt  mit  bern 
Borratbeimeiß  auf  unb  nagt  an  bem  beftel)enben  ©rganeimeiß.  2Benn 
alfo  ein  fdjmer  fieberfranfer  SDcenfc^  mit  bem  £eben  baoongetommeu 
ift,  fo  ift  jebenfadb  fein  (Simeißöorrat  im  Törper  geringer,  fein  Blut 
ift  öerarmt  an  (Simeiß  unb  Bluttörperdjen,  feine  Organe  finb  fcf)laff 
unb  unträftig.  (Sinem  folchen  Törper  eine  nur  mittelmäßig  ftarfe 
Törperübung  3U3itmuten,  h^ße  Unmögtidjeb  Verlangen.  (Sinert  9?e= 
tonnateb3enten  barf  man  hö^fteitb  leichte  ©ehübitngen,  Orbnungb* 
Übungen  unb  Freiübungen  in  forgfältiger  2lubmal)l  machen  taffen, 
©ie  ftnb  in  lattgfamer  ©teigerung  üoqunehinen , mobei  bab  Organ, 
bab  befonberb  tränt  mar,  31t  fdjotten  ift.  Bottiche  Leitung  ift  in  biefer 
Be3iel)ung  bab  befte.  §D7an  ftrebe  bei  9Monoaleb3enten  hauptfädjlid) 
banad),  benfetben  guteb  reicf)lic^eb  Blut  31t  befdjaffen.  (Sb  mirb  bei 
biefen  baraitf  anfommen,  neben  attgemeffener  (Sruät)rung,  metche  bab 

58  aut,  .pbgierte  ber  £eibe§it6ungen.  12 
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§au8  31t  beforgen  l)at,  fräftigeö  Stuten  itt  reiner  ?uft  31t  üben  unb 
bantit  31t  gefmtber  Slittbilbuug  beantragen.  (Sine  fräftige  Atmung 
fontmt  atöbann  31t  ftanbe,  luenn  matt  ftefyenb,  mäßrenb  bie  Slrme  311 
beiben  ©eiten  beb  Körperg  l)erabl)ängen  ober  biefe  lofe  auf  bett  Rüden 
gelegt  finb,  bie  53ruftl)öt)le  langfant,  aber  attbgiebig  bttrcl)  £>ebttng  ber 
Rippen  ermeitert,  um  babitrcf)  Diel  Sitft  non  außen  in  bie  Sunge  ein* 
ftrömen  31t  taffen.  9Ran  ttjut  gut,  auf  ber  £>öl)e  ber  (Sinatmiutg  bei 
großer  $lubbel)mtng  beb  ©ruftf'afteub  biefe  eine  3eitlang  feft3ul)a(ten, 
berttad}  taffe  man  langfant  unb  noüftänbig  bie  Rippen  ftnfen,  fobaß 
bie  Sitft  gattj  ttad)  außen  entleert  mirb.  ©0  fotl  in  langfamettt 
regelmäßigen  ©empo  (Siit=  unb  ^lubatmung  medjfeln;  bieb  gefcfjetje 
natürlicß  burd)  bie  Rafe  bei  gefdjloffenent  ober  tnenig  geöffnetem  Riunbe. 
3)anebctt  mürbe  burd)  milbe  Anregung  ber  SD^ubfelttjätigteit  mittelft 
gatt3  einfacher  leid)ter  Übungen  ber  ©toffmecßfel  geförbert,  bie  ‘ültmungg* 
tl)ätigfeit,  bie  §er3tl)ätigl‘eit  ttttb  bab  Reroeitfpftem  angeregt,  morattf 
langfant  aber  ftetig  ber  Mgemeinjuftattb  fid)  beffert  uttb  fräftigt. 
$lnbere  Kittber  unb  (Srmacßfette  fangen  mit  Freiübungen  berart  an, 
baß  man  fie  uad)eittanber  ca.  lOntal  attbfüljren  läßt:  Kopfbeugen, 
Kopfbreßett,  Rumpfbeugen,  Rutupfbreljen,  23or*  unb  3urürfbettgen  ber 
©djultern,  Rrntßebeit  feitmärtb,  £ricf)terf  reifen,  Slrntftreden,  Por*,  auf-, 
abmärtb,  £>attbfreifett,  33einl)eben,  93eiuf'reifen ; fann  bab  Kniebeugen, 
Uuterfd)enfell)ebett,  3ef)eil=:  unb  ©otjlenftanb  im  2Bed)fel  leine  große 
l2lbmed)feluttg  bieten,  battn  biirfte  ein  ©ang  mit  50 — 100  ©cßritt 
mol)l  aubreid)eitb  fein.  Rad)  ber  Übung  muß  ftetb  träftig  unb  rul)ig 
geatmet  merben,  bie  ißaufenbauer  mäl)re  immer  3 — 5 Rtinuten,  bie 
®auer  ber  gatt3en  Übung  l)öd)ftenb  1h  ©tunbe,  bann  fann  man  eine 
leidjte  ©teigerung  ber  Übung  eintreten  laffen,  inbent  man  gan3  leiste 
§anteltt  ober  ©täbe  nimmt,  baß  man  etmab  fpringen  u.  bergt,  läßt. 
33ei  Refoittale^enten  finb  alle  ©piele,  alle  ©djneüigfeitg*,  ©auer*  unb 
Kraftübungen  aitb3ttfd)ließen,  bebgleicßen  and)  ©djmintmen,  Rnbern, 
Rabfafyren  nnb  SBerfen.  ©enamtte  ülttmettbungen , oon  ben  lleinften, 
leid)teften,einfad)ften  übergegangen  3U  benfd)merere:t,  fompl^ierterett,  finb 
nid)t  nur  itnfd)äblid),  fonbern  fogar  fetjr  ßeilfam,  fie  fdjaffen  S31ut  bei. 

Söann  fann  man  bie  Refonoale^entett  gleidjmertig  mit  ©efunben 
erad)ten?  Qnt  allgemeinen  mirb  bie  Rorrn  gelten,  baß  je  länger  bie 
Kranfl)eit  gebauert,  je  Ijöljer  bag  Fieber  toar,  befto  länger  aitd)  bie 
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^efonbateöjenj  fid)  I)injiel)t.  $ein  9tefonbaIe^cnt  ift  bcm  anbertt 
gleid),  jeber  ift  befottberb  51t  bel)anbetu;  l)ier  muß  ber  Surttlel)rer 
ftrettg  inbibibualifierett,  er  muß  ein  @efüt)l  t)aben,  er  wirb  lieber  in 
peinlicher  Abwägung  ber  33ed)ältniffe  31t  Wenig  alb  31t  biel  bedangen, 
lieber  letztere  Übungen  machen  unb  biefelben  längere  3e^  fortfejjen 
alb  mit  bie  prüfte  iiberfteigenben  Übungen  fdjabett.  ^inber  reftaurieren 
fich  rafdjer  alb  (§rwad)fene,  immerhin  bürfte  für  erftere  bie  ^>egegeit 
ttad)  fieberhafter  (Sdratthtng  bon  4 2Bocf)en  ebenfaKb  nod)  4 2Bod)en 
nad)  erlangter  @efitnbl)eit  betragen.  SRatt  wirb  feiten  fel)l  gehen,  wenn 
matt  folgenbe  ©letdjung  befolgt:  $ranfl)eitbbauer  = abfolnte  f^ern^ 
l)altmtg  bon  $örperübwtgen  = ©djonung  bei  $ürperübitngen.  fDiandje 
Folgen  bon  fieberhaften  (Srlranfttttgen  finb  aber  berart,  baß  fie  Fal)re 
lang  eine  Übung  unmöglich  machen,  ja  baß  für  alle  3nfunft  biefe  ber* 
boten  werben  muß.  Siefe  53eftimmung  gefd)iel)t  wohl  immer  burd) 
ein  ärjtlicheb  3ettgnib. 

3n  ähnlicher  SBeife  wie  bie  SRefonbalebjenten  finb  währenb  ber 
Sauer  ihrer  gattjen  Äranlljeit  3U  behanbeln:  angeborene  ©d)mäd)e* 
3uftänbe,  jurücfgebtiebene  (Srnährmtgb*  unb  (Sntwidlungbberhältniffe, 
^Blutarmut,  Söleidhfudjt  ttnb  ©fropljulofe,  b.  h-  ^inber  mit  Srüfen, 
^lugenentjünbungen,  ^opfaubfchlägen,  wogegen  fdjwerere  Formen  bon 
©aftftoditngen  ober  *berberbniffen  unb  *ntangel,  Seufaemie,  ©djarbocf, 
931ntfledenfrau!heiten,  bie  methobifd)en  ^örperübungen  fo  3iemlid) 
aubfdjließen.  <2Iuch  hier  ift  eb  bem  Urteil  beb  Sehrerb  ebent.  beb  Sirjteb 
anheim geßellt,  wen  er  für  übungbfähig  l)dlt.  (Sitte  befonbere  23eadjtung 
berbient  bie  Diabetes  mellitus,  3uderharnrithr.  Slttf  ber  einen  ©eite 
muß  gefagt  werben,  baß  bie  3uderharnrul)r  bem  Körper  fel)r  biel 
fRährftoffe  nimmt,  fomit  für  eine  ntetf)obifche  $örperübttng  bei  iljm  nicht 
biel  übrige  ©äfte  berfügbar  finb . Slttf  ber  aitbertt  ©eite  ift  ber  wohD 
thätige  (Sittflttß  ber  ^örperübttngen  auf  biefe  fdjoit  öfterb  bewiefen  worben, 
3ttmal  bann,  wenn  fie  mäßig  betrieben  werben,  wenn  fie  wenig  ©toffe 
bem  Körper  entziehen,  bafür  aber  ben  Appetit  aud)  für  bab  burd)  bie 
Übung  berlorett  gegangene  (Siw eiß  anregen  unb  fogar  31t  bermehrtem 
©toffanfatj  SSeranlaffung  geben  fönnen.  2Ran  wirb  baher  fagen  tömten, 
baß  bie  wenig  gefd)Wäd)ten  unb  wohlgenährten  3ucferf'ranlen , alfo 
foldje  im  dttfang  il)rer  ^rattlheit  uttb  bei  nicht  3U  hol)em  Sitter  fleißig 
^Bewegungen  int  freien  burd)  Saufen  mad)en  lönnen,  bie  Freiübungen 
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jeborf)  uidjt  3u  bergeffen ; eS  fott  aber  nie  jnr  Überanstrengung  fontmen. 
2)ie  festere  $eigt  jebem  bie  erfdjrcerte  Atmung,  jperjflopfen'  Wattig- 
itnb  Unluft. 

(Mtaufutigen  ber  cinjelncn  ßcrtierftiffeme. 

Ccftranftungtn  bea  &uuf)i'itfij|tcms,  ber  ®j[EnftE  unb 

HQusfuün. 

Sei  feinem  ^örperfpftem  rnirb.  burcf)  bie  ^örperübungen  an 
franffjaften  ^uftäuben  jo  biel  oerbeffert  raie  beim  ^nodjenfgftem,  mie  aber 
and)  manche  berfefben  einen  ftrengen  2lubfd)lufj  gebieten.  Unter  biefe 
festeren  [inb  bie  entjünblicpen  Buftanbe  ju  regnen,  meld)e  für  ben 
Körper  toie  für  bab  betreffenbe  frattfe  Organ  ftrenge  9?uf)e  notmenbig 
ntadjen.  hierunter  redjue  id)  bie  ^nodjen^  unb  Änodjentjautentjünbung, 
$nod)enfrafj,  ©elenfentjünbung , ©elenfrpeumatibmub,  ©liebfdpbamm, 
SDlubfelentjüitbung,  äftubfelrpeumatibmub.  dagegen  [inb  manche  gotge* 
juftänbe  biefer  ß'raufpeiten,  bie  in  £äl)mungen,  ©teifigfeiten,  Se* 
megungbpemmungcu,  Serbicfungen  nidjt  [dauerhafter  3Irt  beftepen, 
^örperübungen  jitgängticf).  2lm  $nod)eufi)ftem  etablieren  fiel)  guftänbe, 
bie  allein  burcf)  eine  jd)ted)te  Gattung  entftepen  unb  mieberum  jofd)e, 
bie  einem  ©efamtleibett  entfprungen  jinb.  9Jiand)erlei  21bweid)uitgen 
bon  ber  normalen  ©eftatt  unb  Haltung  beb  Körpers  ftnb  auf  üble 
©craopupeiten  jurücfyufüpren,  bie  teilb  innerhalb  unb  teilb  außerhalb 
ber  ©djule  entftepen,  begünjtigt  aÜerbingb  burd)  ©dpbädjejuftänbe  in 
gemijjeit  9)htbfelgruppeu.  -3üt  folcpen  fallen  fittb  jmeefmäpig  aub^ 
gefudjte  Seibebübungett  bon  großem  9ht^en,  aber  auep  in  ben  d)roni[d)en, 
burd)  2Mgemeiitleibeu  bemirften  Brautzeiten  beb  ^nocpenjpftemb  ftnb 
ntandje  Seibebübnngett  bont  beften  Erfolg.  (Sin  t)äufiger  ermorbetteb 
Übel  ift  ber  jog.  tunbe  9tücfen,  mobei  bie  SBirbelfäule  in  it)rent  9?üden= 
unb  .jpalbteil  nacp  hinten  aubgebogen  unb  ber  Srujtfafteit  unter  Seein* 
träeptigung  ber  5ltmung  jujamnteugebrücft  ift,  anftatt  baff  bie  SBirbel* 
fäute  if)re  fd)fangenförmig  normale  S-$rümntung  pat  unb  ber  Sruftforb 
fcpön  ttad)  born  fid)  mölbt.  ©egen  biefe  £mltungbfornten  menbet 
man  fepr  erfolgreid)  Übungen  an,  meldje  bie  Sruft , ©cpulter*  unb 
SRüdenntubfeln  fräftigen  unb  beu  Sruftfafteu  aubbepueit,  j.  S.  Bopf- 
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beuge  t>or=  unb  ritcf roärtS r ^urücfbeugen  ber  «Schütter,  Ltrmftredeu 
rücfUngö  unb  abwärts,  StrmauSbreiten , ?trmfd)Wingen,  Heine  $nie- 
beuge,  9)M)te  mit  beiben  Firmen,  ©tabfenten  rüdwärtS,  ©tabüberljeben. 

^ßiflidje  Bütkgrafsüßrkrümmung. 

©d)on  im  ©ängtingSalter  tann  biefe  Spaltung  anerjogen  werben 
burdj  einfeitigeS  ©ragen  beS  $inbeS  auf  einem  2lrm,  anbererfeitS  aber 
tonnen  Rtäbdjen  atS  ©rägerinnen  eines  $inbeS,  baS  fdjwer  ift,  wenn 
fie  felbft  fc^wäc^Iicf)  finb,  biefett  feitwärtS  frummen  dürfen  befommen. 
$lm  weiften  ift  fie  aber  in  ber  ©cßute  burd)  ©ipett  in  fatfd)  ton* 
fintierten  ©djutbänfeu  unb  ©d)ultifd)en  ober  burd)  ©id)get)entaffen 
in  guten  ©djutbänten  unb  =©ifdjen  unb  Rid)tad)ten  ber  33orfcf)riften 
beim  Sefen  unb  ©djreibett  bebingt.  ©otange  eine  feitlicße  RüdgratS* 
frümmung  ftd^  in  bem  erften  torrigierb aren  ©tabium  befinbet,  folange 
biefe  felbft  ftdj  auSgteidjen,  tann  man  aud)  burd)  Leibesübungen  Reifen. 

©urd)  bie  richtigen  $örperübungett  tann  nid)t  nur  eine  üorüben 
getjenbe,  fonbern  fogar  eine  bauernbe  Leitung  eines  frumnten  unb  fd)iefett 
Südens  bewirtt  Werben.  @S  bürften  folgenbe,  befonberS  bie  RüdenmuStetn 
träftigenbe  Übungen  am  ißtape  fein:  SIrmanSbreiten,  ©djutterpeben, 
Rumpfbeuge  rüd=  unb  feitwärtS,  ©ricßterfreifen,  ©tabfenfen  rücfwärtS, 
©tabübertjeben  linfS  unb  recf)tS,  Ltrmftreden  rüdtingS  unb  abwärts, 
Unterarmfdjtagen,  tteine  Kniebeuge,  9Rüt)te;  je  ttad)bem  bie  Krümmung 
red)tS  ober  tintS  ift,  finb  bie  Übungen  rechts  ober  HnfS  einfeitig  jn 
ntadjen,  wobei  bie  eingejogene  ©eite  mefyr  jn  üben  ift.  5Iud)  ber 
§ang  einige  SRinuten  lang  in  Rul)el)attuug  ift  fel)r  ^u  empfehlen, 
©ie  fcßweren  formen  ber  ©fotiofe  werben  burd)  ^örperübungen  Weber 
geteilt  nod)  günftig  beeinflußt.  (Sine  fetjr  gute  Übung  bei  bem  Übet 
beS  fcßiefen  RüdenS  ift  ferner  nod)  baS  einfeitige  ©iefatmen.  ©er 
•Patient  ftemmt  bie  £>anb  ber  ©eite,  auf  ber  bie  Krümmung  ift, 
gegen  ben  23ruftforb,  wogegen  ber  anbere  Slrnt  über  ben  ©djeitel  beS 
ftopfeS  geführt  wirb.  Run  läßt  man  ben  betreffenben  rul)ig  unb  tief 
atmen,  ©aburd)  wirb  bie  eingefuttfene  23ruftl)älfte  auSgebet)nt  unb 
bie  abgeftacßten  Rippen  werben  wieber  üorgewötbt. 
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eignen  ftd)  ebenfalls  für  Äörperübungen.  @8  finb  folrfje  au^umätjlen, 
metctje  gerabe  bie  fdjmadjeit  SRuSfetgruppen  treffen.  Sangfam,  beginnt 
man  mit  beit  ^raftanftrengnngen,  gradatim  mit  beitfelben  fteigenb. 
3ebe  Überanftrengung  ift  31t  bermeiben.  ®ie  Freiübungen  finb  t)ier 
am  beften,  ba  jebe  SRttöfel  au8  it)nen  etmaS  fdjöpfen  fann,  mit  iljnen 
fann  am  beften  inbioibualifiert  merben. 

(Sin  tjäufigeö  Übel  ber  ^inbermelt  ift  and)  bab  ^ottfdfe  Übel, 
ber  Dörfer,  eine  Verbiegung  ber  SVirbelfaule  in  einem  ftarfen,  abge* 
br oc^etten  2Binfet  nad)  Ijinten.  @8  fommt  biefeS  bei  ©uberfulofe  ber 
$nod)en  burd)  Verfäfung  unb  ßufammenfinfen  ber  SBirbetförper  3U 
©taube  ober  aber  eS  oerbiegen  ftd)  bie  Vßirbef,  ftetS  meid)  bteibenb,  nad) 
tjinten  (bei  ber  englifcfjcn  $ranft]eit).  ©old)e  ^inber  lernen  fetjr  fpät  gefeit, 
tjaBen  einen  großen  ^opf  unb  ein  altes  fafyleS  ©eficfjt.  (58  finb  bieS 
recfjt  unglücflidje  Oefcfjöpfe,  bie  man  oielfad)  in  bumpfeit  ©tuben  baf)in= 
fielen  läßt.  ©ie  gehören  ade  fjerauS  au8  biefen,  IjinauS  ins  Freie 
jur  fröt)lid)en  $inberfd)ar.  ©0  abfurb  bieö  fdjeinen  mag,  fo  fegend 
reid)  mürbe  itjnen  eine  Übung  im  Greife  anberer  fein.  ©ie  Äinber  gel)en 
31t  £>aufe  ade  in  einen  gelähmten  3uf(an^  über,  SJhtSfeln  unb  Heroen 
entarten,  bie  ©lieber  finb  ein  lebtofeS  Slppenbip  be8  RumpfeS;  mürbe 
mau  bie  Sternen  unb  SRitSfelit  3eitig  üben,  fo  fönnte  mandjer  ©eil 
bent  Vbfterbeit  entriffen  merben.  (58  ift  bieS  gan3  fo  mie  bei  taitb= 
ftummen  $inbern;  manche  berfetben  l)abeu  §örrefte,  bie  auSgebilbet 
merbett  fömtten,  fobaß  man  ein  orbentlidjeS  §ören  unb  ©preßen  mit 
ber  3eit  31t  VSege  brädjte.  ©0  aber  läßt  man  fte  gemöljnlidf  geljeit, 
bie  Oorljanbenen  ^jürrefte  oerfümntern  aud)  uod)  unb  finb  meift  nid)t 
mieber  medbar.  — ilmgefefjrt  aber  fommt  nad]  geeigneten  Freiübungen 
beffereS  Vütt  in  bie  l)atb  abgeftorbeuen  ©emebe  unb  ba8  Seben  er* 
ftirbt  nid)t,  oielmeljr  mirb  biefeö  mieber  3U  neuem  ©l)itn  gemcdt.  (Sin 
fitrjer  ©trecffjang,  Rumpfbeugen  unb  ^ftreden,  RumpffeitmärtSbeugen 
uttb  sftrerfen,  Slrmfreifen  unb  äl)nlid)e  leiste  Übungen  mären  l)ier  am 
^plaije,  mobei  icf)  aber  ooraitSfe^e,  baß  ber  iprojeß  ber  (Sntjünbung 
unb  (Sinfdfmel^uug  menigftenö  31UU  ©tidftanb  gefommen  ift;  man  famt 
biefeö  aitnel)men,  menn  eine  §öder3ttnaf)me  in  ben  letzten  Fahren  nid)t 
ftattgefunben  l]at.  3 ft  berfelbe  nod]  in  Vilbung,  fo  ift  abfolute  Ritl)e  unb 
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einnidjteinengenber  ort(jopäbifd)erS3erbanb  ange^eigt.  ÜDiefonftfrüppetigen 
$inber,  bie  au  ber  engtifdjen  $ranft)eit  leiben,  finb  ebenfalls  l)äitfig  ein 
Svreuj  für  bie  ©djute.  SBab  mit  biefett  £)ilftofen  attfaitgen?  ®ie  engtifdje 
^ranffjeit  jeigt  fid)  im  Sßeidjbteiben  ber  $nod)en,  bie  mit  jnnetpnenber 
©djwere  beb  $örperb  bie  3?nod)en  f'rumrn  Werben  täfjt.  ©djutpftidjtige 
$inber  mit  biefetn  Seiben  taffe  man  bie  gpmnaftifcfjen  Übungen  ja 
nicf)t  entbehren,  fie  finb  eb  ja,  toetdje  ben  ©toffwedjfet  anregen,  33lut 
beifdjaffett,  bamit  ber  Körper  anb  it)m  guten  ©toff,  and)  bie  ^alffatje 
ju  feinem  Stufban  Bennien  fattn.  3ll^em  finb  bie  SRubtetübungen, 
wie  fcfjott  öftere?  betont,  im  ©tanbe,  burd)  Untljätigteit  fd)taff  ge= 
worbene  SDSubt'etn  ju  träftigen  unb  bie  ^inber  am  etjeften  jum  @et)en 
unb  ©tefjen  jit  bringen.  Sitte  teid)ten  Freiübungen  tjaben  t)ier , in 
iubioibnetler  Sßeife  angemenbet,  itjre  S3erecf)tignng.  ^opfbeuge  unb 
=ftrecfen,  Slrmf'reifen,  Rumpfbeugen  unb  sftreden,  ©ricfjterfreifen, 
Strmbeugen  unb  ^ftreden,  §önbefreifen,  S3einftred  en , wenn  eb  getjt 
23einbeugen  unb  Unterfd)enfett)eben  finb  Übungen,  welche  bei  ber  engtifdjen 
$ran!f)eit  mit  (Srfotg  oermenbet  werben  fönnett.  Gutta  cavat 
lapidem,  non  vi;  sed  saepe  cadendo.  (Sin  ©ropfen  t)öt)tt  einen  ©tein 
nid)t  mit  ©ewatt,  fonbern  burd)  öftereb  Stuffatten.  Sind)  bie  Krüppel 
finb  einer  Wefenttidjen  S3efferung  fäb)ig  unb  für  bab  Sehen  brauchbar 
ju  machen,  wenn  man  ©ebutb,  Rad)fid)t  unb  Slubbauer  befit3t.  2)ie 
^rüppetpftege  t)at  batjer  and)  in  ben  teilten  Fahren  überall  tjetfenb 
eingegriffen  unb  in  eigenen  Stnftatten  bab  Sob  biefer  Ungtücftidjen 
gu  linbern  oerfudjt  unb  biefeb  fyauptfäcfitid)  burd)  pflege  ber  Körpers 
Übungen  erreicht. 

^rfranfungen  be§  $rei§lauffljftem§. 

3ebe  Äörperübitng  fiettt  an  bab  §erj  eine  ‘äftetjrforberung. 
SBenn  nun  §erj!ranft)eiten  ben  ootten  ©djtujj  ber  Etappen  tjinbern, 
fo  ba§  bei  jeber  3ufammen$iet)itng  beb  ^perjenb  bab  S3tut  rüdtäufig 
unb  weniger  S3tnt  ben  ^örperorgatten  jngefittjrt  wirb,  rücfwärtb  aber, 
im  §erjen  eb  $u  ©tanitugen  bom  berbraitdjten  S3tnt  fomntt,  fo  t)itft 
ficf)  junäcfjft  bab  §erg  baburd),  bafj  eb  ficf)  bort,  Wo  eb  fcf)Wad)e 
SBänbe  befil^t,  am  redjten  ^erjett,  erweitert.  3)a  mit  biefent  aber 
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bie  Hoffte  für  bab  einftröntenbe  SSIut  immer  meiter  mirb,  alfo  t>er= 
mefjrte  Stutmengen  auf  einmal  in  ben  Körper  t)ineingefd)afft  merben 
mitffen , fo  mirb  and)  ber  ^erjmnbfei  üerftärft,  um  eine  üermeljrte 
Arbeit  teiften  ju  fönnen,  er  l)i)potropl)iert.  Tab  get)t  eine  ^eittang, 
bis  bab  $0hj3  beb  9ftögtid)en  erreicht  ift,  mirb  biefeb  iperj  fortmäfjrenb 
über  SJiafjen  angeftrengt,  bann  entartet  fein  bubtet  unb  mirb  fettig, 
bie  Sheibtaufftörungen  merben  am  entfernteren  nid)t  metjr  itbermunbeu, 
ber  Körper  gel)t  ju  ©ruttbe.  Sei  folgern  ^uftaube  l)ie§e  eb  £)t  inb 
geuer  gieren,  eb  märe  miberfinnig,  bab  überbiirbete  §erj  burcf) 
Seibebübungen  nod)  metjr  31t  überanftrengen,  bab  mütjfam  gefügte  unb 
gefunbene  ©teid)gemid)t  in  Slnforberung  unb  geiftuug  $u  ftören,  bab 
Her$  atfo  rnefjr  unb  met)r  31t  belüften,  öerjfranfe,  bte  Uranien, 
bie  einen  organifd)en  ^erjfeljter  haben,  f inb  unter  atten 
Umftänben  t>on  $!eibebübungen  fern  31t  galten.  2Benn  je 
etmab  bei  ganj  leisten  ©törungen  gefdjeljen  tarnt,  fo  barf  eb  nur 
unter  5Xuffict)t  beb  SIrjteb  in  tjeitgpmnaftifdjen  ünftatten,  nid)t  aber  im 
freien  Turnunterricht  gefc^etjen.  9?ur  eine  (Srfrattfuug  beb  ^erjenb 
bürfte  einzelne  Seibebübungett , befonberb  bie  Frei*  unb  ©rbnungb* 
Übungen,  jutaffen,  mogegen  bie  Tauer*,  ©djuettigfeitb*  unb  $raft* 
Übungen,  ganj  befonberb  alb  ©port,  31t  ftreidjen  mären,  3.  S.  bei  Fett* 
her3  (31t  mtterfdjeiben  tiott  fettiger  (Sutartung  beb  ^»ei^enb,  bei  ber  fie, 
meint  überhaupt,  nur  unter  Kontrolle  beb  SUzteb  öo^unehmen  mären). 

Tab  Fettherz  ift  meift  bie  Folge  allgemeiner  Fettteibigfeit.  Tab 
Fett  untmächft  bab  Hers  unb  fenft  fid)  fogar  in  feinen  dftubMbünbet 
ein,  macht  baburd)  babfelbe  fd)laff  unb  brüchig , frafttob.  ©otd)e 
^uftäitbe  fittb,  mie  bie  bei  alten  Herzfehlern,  mit  ?ltmuugbbefd^merben 
unb  H^ftopfett  gei  jeber  lebhaften  Semegung  üerbuttben.  Gefahren 
ber  Her3erinbbuug,  ber  Her5erfd)öpfmng  unb  4äf)mung  ftnb  beim 
Fettherzen  nahetiegenbe,  mentt  eine  Überauftrengung  geteiftet  mirb. 
Ta3u  fotnmen  nod)  bie  91ad)teite  ber  aOgemeinen  Fettteibigfeit.  H^er 
erfdjmereit  einerfeitb  bie  Fettntaffen  im  Körper  beit  Stutumtauf, 
nttbcrerfeitb  ift  bie  ftarfe  Anhäufung  öon  Fett  im  Unterleib  ©chutb 
baran,  baf}  bab  ßmerchfeü  mehr  nach  oben  gebrängt  mirb,  mab  beffen 
Arbeit  fe^r  erfd)mert,  fo  bafi  eher  alb  fonft  Sttemtofigfeit,  Herä5 
ftopfeit  rt.  bergt,  eintritt.  3n  gälten , itt  benen  ber  Heizmubfet  nod) 
tttd)t  31t  fetjr  9?ot  gelitten  t)at,  ber  ißutb  atfo  tangfam,  tiofl  unb 
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fräftig  ift,  mo  man  barauf  fdjliefjen  fann,  baß  baS  Fett  tto d)  nicfjt 
feljr  in  beit  ^er^niugfel  eittgebrungen  ift,  bürftett  auf  äqtlidje  3fn= 
orbnung  unter  ©eloöfjnung  an  eine  Koft,  bie  Weniger  ^ettanfai^ 
macßt,  teidjte  Freiübungen,  bie  ben  Stoffroedjfef  etluag  anregen, 
mit  ©rfofg  51t  gebrauchen  fein.  Unter  biefeit  neune  id) : 9xumpf= 
freifen  ltttb  ^beugen,  3Irmfd)toingen  mit  ober  ot)ne  £>antefn,  3Ijctf)auen, 
33einfd)toingen,  tief  Seinbeugen,  «Springen  mit  gefcfjfoffener  Ferfe> 
2Bed)fetfniebeugen,  enbticf)  aud)  9J?arfd)ieren,  fotoie  mäßiges,  paufen* 
reidjeg  Sergfteigen.  Fugenbfpiele  finb  nur  in  ber  einfad)ften  Form 
31t  geftatten,  üerboten,  menn  fie  Kraftanftrengung  erforbern.  3Iug 
biefem  ©runbe  Verbietet  ftd)  and)  Zubern,  Sd)tt>immen,  SBerfen  itnb 
Stemmen,  ©ie  Örtetfur  t)at  bei  ^erjüerfettung  große  ©rfolge  er* 
rungen;  fie  beftefjt  aub  forgfanten  Sergfteigen  mit  häufigen  Raufen 
bei  Serminberung  ber  Ftiifftgleit^ufu^r.  sJiod)maIg  mid  id)  üor  ben 
Kraftübungen  mariteit,  bie  ipreffungen  auf  ben  Sfutfreiblauf  madjen, 
•3.  33.  £>eben  fernerer  haften,  bie  ein  fettummadjfeneS,  brücf)igeö  ^eq 
teidjt  3um  Serften  (C>er3fc^Iag)  bringen  fönnten,  ftetb  aber  ©rmitbung 
unb  Sd)toäd)tutg  bebfefben  Oerurfacßen. 

©ine  Slutfreibtaufftörung  bebeutet  ber  Stutanbrang  gegen  ben 
Kopf  unb  bie  33ruft,  oerbunben  mit  Kopftoef),  Sd)toinbefgefül)fen  unb 
aftf)matifd)en  3Sefd)ioerben.  ©ie  beiben  teueren  ©rfcßeinungen  merben 
31t  großer  33orftd)t  t)infid)t(icf)  jeber  Körperübuttg  mahnen,  ja  biefelben 
gerabe3u  oerbieten.  3lm  elften  finb  ableitenbe  Semegungen  ange^eigt, 
3.  33.  33einf)eben  unb  Seinfdjmingen  in  angemeffenem  ©empo,  beß* 
gleichen  33einfreifen,  Knie^ebeit,  33einftrecfen , Fu^eu9eItr  Fuf3toippeu, 
Fußbref)en,  ^pänbereiben.  3fnftrengenbeg  Sergefteigen  ift  nidjt  31t 
empfehlen,  toeil  t)ier  ba£  9)iaß  beg  ©rtaubten  gern  überfcfjritten  toirb, 
mag  3U  großer  ©efafjr  fid)  augbilben  fann.  Für  SIntaubrang  gegen 
ben  Kopf  empfehlen  ficf)  £mnbereiben,  33einf)ebett,  Seinfreifen,  Untere 
fdjenfetftreden,  Knieraippen,  33einbref)en,  £>cinbebeugen,  FuPreifeit  u.  f.  f. 
ifteroöfe  £)er3befd)merben  taffen  feßr  niete  Freiübungen  31t;  gan3  be* 
fonberg  3U  empfehlen  ift  aud)  ber  mäßige  ©ebrand)  ber  Spiele,  ferner 
teid)te  ©auer*  unb  @efd)idlid)feitgübuugen. 
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ßranftjetten  ber  Sltmuttggorgane. 

©ie  Atmung  haben  wir  bis  ju  einem  gewiffen  @rabe  in  unferer 
©ewatt,  fönnen  fie  eine  3eit  lang  aitSfefsen  ober  befdjtemtigen.  ©iefer  Um= 
ftanb  befähigt  uns,  für  baSfetbe  met)r  burd)  SeibeSübungen  ju  tf)un  atS 
für  baS  §erj.  ©)ie  leisten  Katarrhe  beöfetben,  wenn  fie  nid)t  fieberhaft 
afnt  finb,  bürften  wot)t  laum  eine  3Serantaffnng  jum  SluSfdjlufj  ber 
Körperübungen  bieten,  befonberS  bann  nid)t,  Wenn  fie  in  reiner  Suft 
Porgenommen  unb  in  ruhigem  ©empo  gehalten  werben.  (Srregen 
©d)uetligfeit3=  nnb  ©auerübungen  ^uftenreije,  fo  finb  fie  jn  untere 
taffen.  ©ewot)nt)eit8mäfüge$  fftafenbtuten  Perbietet  alte  Körperübungen, 
bie  31t  tongeftiPem  93lutanbrang  gegen  ben  Kopf  füfjreu,  atfo  j.  93.  bie 
Kraftübungen,  ©tnrjt)änge,  353eUen  2c.  ©ie  entjünbtidjen  Sungenerfranf- 
nngen,  bie  Sungenentjünbungen  etc.  fönnen  nur  in  it)rem  djronifdjen  Qu* 
ftanbe  ebenfo  wie  bie  ©uberfnlofe  gqmnaftifdjen  Übungen  jugängtidj 
gemad)t  werben.  (Sitter  befoitberen  95erüdfid)tigung  finb  ber  Sungenbampf, 
(Smpt)t)fem,  baS  Slftlfnta,  fowie  bie  ©uberfnlofe  nnb  bereu  Anfang,  bie 
S3ruftfd)Wäd)e,  fowie  bie  Überrefte  ber  SKippfettentjüttbung  fät)ig.  S3ei 
biefeit  guftönbeu,  bei  beneu  entweber  bie  (Staftijität  ber  Zungen  Per= 
toren  gegangen  ift,  ober  ein  ©eit  ber  SungengeWebe  für  bie  Stimmig 
auögefcf)attet,  peröbet  ift,  finb  Pornetjmtid)  atte  Übungen  ju  Permeiben, 
Weldje  eine  Sttemnot  tjerporrufen.  Slftljmatifdje  .gnftänbe  fönnen 
aitjferbem  Perfdjiebene  Urfadfen  tjaben,  fie  fönnen  bem  ^erjen,  bem 
9toenfi)ftem,  ber  9fafe  unb  Snnge  entfpringen.  3n  ben  brei 
testen  gälten  finb  Körperübungen  oft  Pon  großem  Vorteil,  weit 
bie  SttemmuSfetn  gefräftigt  werben,  ©aburd)  wirb  einerfeitS  ber 
fanget  an  (Staftijität  burd)  bie  Permeate  SltmungSfraft  aufgehoben, 
anbererfeitS  wirb  ben  entfernten  Urfadjen  burd)  gutes  93tut  it)r  93oben 
für  (5ntftef)ung  Pon  Stfttjma  genommen.  @8  biirfen  bei  Slfttpna  bie 
meiften  greiübungen  angewenbet  werben:  ©d)uttert)eben  unb  sfenfen, 
Strmtjeben  fettWärtS,  Strmftreden  rücftingS  unb  abwärts,  9Jiüt)te;  Pon 
©tabitbungen  fönnen  Perweubet  werben:  ©tabtjeben  unb  ^fenfen,  ©tab= 
überleben,  SSeugeftitf}  PorwärtS  unb  Strmbeugen. 

©ie  ©uberfutofen,  ©cfjwadjbrüftigen  unb  bie  mit  Überreften  Pon 
Sungem  unb  9?ippfellentjünbung  53et)afteten  bürften,  fofern  fie  nid)t 
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lieber  haben,  beim  33lutl)uften  ihren  AuStourf  gut  in  einem  ©pud* 
etui  oerbergett,  bie  £itngengpmnaftif  üben,  eine  ©pmnaftif,  bie  barauf 
aitSgef)t,  burd)  ftarfe  Einatmung  bie  ©pattpitje  aus  ifjre  Verberge 
31t  oertreiben,  ©erabe  bie  £ungenfpii3en  fittb,  meit  [ie  fjodjgelegen, 
gientbicf)  blutarm  unb  föntten  toegen  il)rer  gebrüdten  £age  menig  fid) 
bemegen,  biefen  gebe  man  burd)  tiefe  Atmung  mef)r  £ebett,  bann 
roirb  bie  Kraßheit  Pott  felbft  Perfdpoinben.  Aitd)  bie  Sungen* 
unb  RippenfeHauSfd)üni3ungen , bie  nach  entjünblic^en  Kraßheiten 
bleiben  unb  alle  tuberfulöfen  33eigefd)tnad  haben,  to erben  am  befteit 
burd)  Sungengpmnaftif  bef)nnbelt,  inbem  eine  ftarl  bemegte  £unge  and) 
einen  ftarfen  S3lut=  unb  Spmpt)ftrom  hat,  ber  bie  !ran!l)aften  Überrefte 
fortfdjaffeu  fann.  -3mm er  unb  immer  aber  ift  3U  betonen,  ba§  auf 
bie  Kräfte  beS  ©injelnen  Ritdfidjt  genommen  toerben  muß  unb  baß 
man  3U  inbiöibualifteren  Perftel)e.  £>ie  Atemgpmnaftif,  trtie  t)ier  oben 
gefdjilbert,  ift  eine  fpegiette  Kräftigung  ber  Sinn-,  ©d)ulter=,  Südens 
unb  §alSmuSfeln,  bie  als  £>itfSmuSfetn  ber  Atmung  be^ugeben  finb; 
fie  mirf't  befonberS  günftig  ba,  mo  ber  33ruftforb  mie  lat)m  in  ftetS 
größter  AuSatnmngfteHung  l)erabl)ängt,  bie  33ruft  fdjmal  unb  flacf)  ift 
(habitus  phtisicus).  (Die  Atemgt)mnaftif  fann  übrigens  il)r  $iel 

auf  3toeifadje  2Beife  erreichen:  1.  burd)  einfache  Atemübungen,  ber 
Eltern  mirb  tief  geholt,  ettoaS  auf  ber  £>öf)e  gelaffen  unb  tief  ab= 
gegeben. 

2.  (Durd)  Atemübungen,  bie  in  33erbinbuttg  mit  befonberen  £>itfs* 
muSleln  jur  Erleichterung  ober  Erfdpoermtg  beS  AtemgangeS  bienen; 
bie  Erfcfpoerung  ber  Einatmung  gefd)ief)t  burd)  (Einatmung  oerbünnter 
Suft,  bie  Erleichterung  beSfelbett  burd)  Perbidjtete,  Erfd)toerung  ber 
Ausatmung  gefd)iel)t  burd)  ©ingen,  ©pred)en,  ©pielen  oott  33laS= 
inftrumenten  (füfjrt  gern  31t  Entpl)pfem),  Erleichterung  ber  Ausatmung 
burd)  Atmen  in  öerbünnte  £uft.  (Diefe  3uftänbe  fönnett  in  fleinem 
SRaßftab  fcfjott  burd)  oerfdpebene  33rufU,  Südens  unb  ©djulter- 
muSfetjufamme^ieljungett  gefd)affen  toerben,  3.  33.  Rumpfbeugen  Por* 
roärtS,  ©tab  hocf),  über  betn  Rüden  abmärtS,  tiefe  Kniebeuge  ic.  :c. 
— 33on  befotxberer  2Birff  amfeit  ift  bie  33erbinbung  Pon  (Eiefatmen 
mit  ^altungS*  unb  33eraeguugSfteltungen , bie  bie  Eiit=  uttb  AuS* 
attnung  fel)r  begünstigen,  3.  33.:  Rumpf  ttad)  hinten  ftreden  bei  Ein? 
atmung,  Rumpf  ttad)  Pont  beugen  bei  Ausatmung,  Aufridjten  unb 
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Kniebeuge  beim  ©inatmen  uttb  ©epen  itt  Kniebeugung  bei  Slugatmung, 
©dfulterpeben  beim  ©inatmen,  ©djulterfettfen  beim  Slugatmen,  Slrm 
magred)t  augbreiten,  §anbteller  nac^  oben  beim  ©inatmen,  Slrm  fallen 
taffen,  fpaubtellet  nad)  nuten  bei  ber  Slugatmung,  Sinn  mit  ©tab  im 
Jpocf)l)att  unb  fenfen  jur  ©cf)ulter  in  ©inatmung,  Slrm  unb  ©tab 
über  ben  Kopf  juritcf  mieber  in  ©runbfteHung  in  Slugatmung.  — 
Slu^er  ber  ©pmnaftil  finben  bei  ben  ©uberfulofen,  d)ronifd)en  Sungen* 
unb  Rippfeüfranfen  nod)  folgenbe  Freiübungen  Slullaug:  Kopfbeugen 
unb  sftrecfen,  Rumpfbeugen  unb  =ftreden,  ©d)ulterl)eben  unb  sfenfen, 
©ridjterl'reifen,  ©tabpcbeu  unb  Renten,  Kniebeugen  unb  -ftreden, 
laugfamer  ©cpritt  in  einem  ober  jmei  ©empo,  ©epbemegung  im  ©alt, 
auf  brei  ©d)ritt  eine  ©in=  uttb  auf  brei  ©cfjritt  eine  Slugattnung, 
hierauf  fteigt  man  mit  ber  QUf  6—8.  3)ie  9Rarfd)itbungen 

finb  mit  ober  oljne  ©tab  ju  Boüführen,  mobei  lein  ©taub  jur  ©nt* 
midlitng  tommen  barf.  S3efd)rcutfter  2Beife  Tonnen  and)  ©erätübitngen 
S3crmenbung  finben,  inbem  fie  bie  9Rugleln  beg  ©cpulter*  unb  Hüft* 
gürtelg  Iräftigeit  unb  freier  machen.  ©arg  langfanteg  23ergfteigen 
ift  and)  gut,  menn  auf  jcbeit  ©teigefcfjritt  eine  ©in-  itub  Slugatmung 
tommt.  ©djmimnieu,  Ritbcrn,  Rabfapreit  unb  ©pielen  finb  ju  Ber* 
bieten,  ©rft  bei  l)inreid)enber  Kräftigung,  meldje  fidi  namentlich  in 
ber  bebeutenben  Körpergemichtgjunahnte  geigt  unb  burd)  ben  Slrjt  feft= 
jufteKen  ift,  beginne  man  mit  bem  Sauf  unb  Sinnlichem.  Kraftübungen 
ftärten  bie  Sltmunggorgane  nid)t,  bag  fiept  man  am  beften  an  ben 
Sltpleten,  bie  meift  eine  fepr  geringe  SSitallapajität  ber  Sungen  haben 
unb  nie!  an  Suttgenlranfpeiten  fterben.  — ©puren  Bon  Sungeublutmtgen 
mad)en  jebe  Körperübung  unmöglid)  unb  laffen  Ruhe  brittgenb  au« 
gegeigt  erfcheinen. 


^ranfjeitcn  ber  ttuterIetb§orßane. 

S3iele  berfelbcit  Berlangeit  einen  gänzlichen  ober  teilroeifen  Slug* 
fd)lit§  ber  Seibegitbungen,  Biele  laffen  biefe  alg  ein  mahreg  Heilmittel 
gelten.  SRagen-  unb  ®armerfranf  ungen  aller  Slrt,  menn  fie  ben 
Körper  fel)r  gefcproäcpt  haben,  menn  bei  il)tten  menig  SSerbauunggfäfte 
abgefonbert  merbeit,  Berfd)led)tern  ftef)  burd)  bie  geringfte  Seibegitbung, 
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ittbem  biefcit  Drganett  baS  gute  331ut  genommen  miib.  Oagegett  Ijaben 
^ämorrboibaljuftänbe , ©taitungen  im  'jßfortaberfreiSlauf , ©tut)l= 
üerftopfnng,  biefeö  abraedjfehtb  mit  Oiarrpoe,  SläljungSjuftänbe  getoiffe 
önbilationen  für  Leibesübungen.  Oiefe  Übelftänbe  Perurfadjen  oft 
Störungen  in  beit  Perjdjiebettflen  Körperorganen,  j.  33.  Kopffdjttterj, 
©dßoinbel,  23ruftflemmung,  ^perjflopfett,  nerPöfe  Aufregung,  §ppo= 
cßonbrie,  meift  als  f^olge  ber  ft^enben  LebenSlueife.  (Sttergifcfje,  regel- 
mäßig betriebene  Leibesübungen  fittb  Ijier  Pon  großen  Erfolgen  be- 
gleitet. 3ÜS  Übungen  mögen  l)ier  folcße  33ermenbung  finben,  meld)e 
bie  33aud)muSf'ulatur  in  31nfprud)  neßmen  unb  burd)  fräftige 
fammenjieljung  biefer  auf  bie  Oarmbemegung  Pon  (Sittfluß  fittb,  bie 
33audieingemeibe  in  med)felnber  Söeife  l)in=  unb  fyerfcßieben  nnb  bamit 
and)  ben  331utfreiSlauf  uuterftüfjen.  Rumpfbeugen  Por=  unb  riidmärtS, 
Ritmpfbreljen,  Rumpffreifeit,  Slptljauen,  Rumpfaufridjten,  £>antel= 
Perlegen,  ©tabüberljeben , Liegeftitij,  2Bede  tc.  ftnb  unter  ben 
Übungen  bie  ©runbtppen,  bie  angemenbet  merben  follen.  ©attebett 
ftnb  Fngenbfpiele,  Rttbern,  ©cßmimntett,  Pou  großem  Vorteil. 

Rierenentjünbuttgert  unbRierenerfranlungen  fomie331afenleiben  Per* 
bieten  meift  jeglidje  LeibeSüburtg,  nur  bei  ganj  fräftigem  Körper  fittb  bie 
leidjteften  Freiübungen  oermenbbar.  ^)ier^erjäl)ltbie  djrottifcße  33rigl)tfd)e 
Rierenerlranlung  bei  ganj  geringem  (5iraeißgel)alt,  bie  oljne  fid)tlid)e  Kranb= 
l)eitSerfd)einitngen  Perläuft;  biefe  Uranien  ertragen  leidjte  ©toffmed)fcU 
fteigerungen  otjne  3tnflanb,  ja  öielleidjt  jtt  il)rent  Vorteil.  ißerfonen, 
melcfje  mit  UnterleibSbtitcßen  behaftet  fittb,  fittb  pon  allen  Kraftübungen 
jtt  biSpenfieren,  alle  attbern  Übungen  gefcfjetjen  mit  einem  gut  fi^enbett 
33rud)banb,  bamit  bie  33rud)pforte  immer  gut  gefcßloffett  ift.  OaS 
©leidje  gefrfje^e  and)  bei  Mage  jur  33rud)entmidlung,  bei  Offeujein 
ber  33rud)pfortc,  oI;ne  baß  (Singemeibe  ^erPorgetreten  finb. 

ftranffjeiten  bc§  Werüenftjftenrä. 

Oiefe  bürften  bie  meiften  Körperübitttgeu  julaffen,  Por  allem 
bie  Freiübungen  mit  unb  ol)ne  ©tab,  Lauf,  ©teigen,  SBurfübungett, 
Rubern,  ©d)mimmen,  leicßte  ©erätiibungen,  bie  Fttgenbfpicle,  nur 
barf  eS  nie  §u  (üjrmübuttg,  gefdjmeige  betttt  ju  Überntübung  fommen. 


190 


Störperübungen  bet  Drallheiten. 


®urd)  ifyre  anregettben  ©igenfdjaften  wirb  bie  Dörperübung  baö  Slut 
in  regeren  Kreislauf  bringen  unb  bamit  and)  bie  fernen  beffer  er? 
nähren,  ber  ©d)Iaf  tnirb  tierbeffert,  bie  ©ebanfen  tnerben  abgelenft 
ttttb  SIrbeitöfreubigfeit  ift  bie  f^olge  biefer  Übungen,  bie  Duälgeifter 
tnerben  gebannt,  unb  9Zul)e  unb  3ufriebeitl)eit  treten  an  ©teile  non 
llnftetigfeit  nnb  SDZiffmut.  3n  biefer  günftigen  2Beife  ju  beeinftuffen 
finb  aber  nur  bie  fog.  funftionellen  SZetDenerfranf'ungen , b.  1).  folcfje, 
bereu  Slnatomie  feine  Seränberung  jeigt,  Jnogegett  organifdfe  SZerüens 
erfranfungeit,  mit  ©ntartwtg  ber  SZerüett  enbigenb,  fein  Dbjeft  für  bie 
Seibeöübuttgen  abgeben.  ®aö  gleiche  gilt  aud)  nou  ben  9Zücfenmarfös 
leiben,  eö  müßte  nur  fein,  baß  ber  entjünblidfe  -ßrojeß  abgelaufen 
unb  Sät)tttungen  als  Überrefte  jurütfgeblieben  finb,  bie,  tnie  oben 
gefd)ilbert,  anjufaffett  finb.  Sei  33  eitöt  an  j fommt  eö  barauf 
au,  bitrd)  ruhige  Semegmtgett,  burd)  nerfd)iebene  @leid)gewid)tös 
Gattungen  beö  DorperS  bie  ^errfdjaft  über  ben  Dörper  jurüds 
jitgetnittnen.  Sei  Seitötanj  ift  bie  SQZuöfulatur  über  ben  SBitten 
v'perr , tuäl)renb  eö  untgefeljrt  fein  foüte.  Sangfameö  ,fpeben  nnb 
©treefen  ber  Sinne , bie  Seine  lattgfam  freifeix , Sinne  unb  jpcinbe, 
Seine  unb  giiße  beugen  unb  ftreefen,  ipänbe  unb  $üße  freifen,  ßeljen 
nnb  Ringer  beugen  finb  l)ier  angenteffene  Sewegungöfornten.  Seim 
©dfreibeframpf  ift  eö  jweefmäßig,  bie  SDZuöfuIatur  ber  Sorbets 
arme  burd)  rul)ige  Seugungett  ttttb  ©tredmtgen  ber  £>attb,  burd) 
Seuguttg  unb  ©treefung  ber  Ringer  ittit  entgegengefefsten  SBiberftänben 
jtt  fräftigen  unb  in  ein  rußigeö  ©eleife  ju  bringen.  -3m  übrigen 
finb  ade  biefe  ßufiänbe  nur  unter  Slufftdft  beö  Slr^teö  bttrd)  Seibeös 
Übungen  ju  beljanbeln. 


drfranfmtgen  bei*  Sinnesorgane. 

©ine  neuerbingö  aufgeworfene  grage  ift,  ob  augettfranfe  Dittber 
turnen  bürfen.  SIfut  attgenfranfe  Dinber,  Dittber  mit  roten,  ents 
jüttbetett  Singen,  8id)tfdjeu,  ©l)tänenträufeln  bleiben  ju  £aufe,  bas 
gegen  finb  djronifdje  Slugenfrattfe  txtob)!  ju  Übungen  ju  oerwenbett, 
bie  feinen  Slnbrattg  beö  SluteÖ  jum  Dopfe  betoirfen.  Sejüglid)  ber 
Durjfidjtigen  ftellt  Dotelmann  folgenbe  ©ruttbfäfce  auf: 


Sförpetübungen  Bei  Shanfbeiten. 
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1.  (Stüter  mit  geringer,  unmerfbarer  $ur3ftdjtigfeit  bürfen 
imBeanftanbet  turnen.  ©djüler  mit  ftarf'er  ^urjfic^tigfeit  (inb 
non  foldjen  Übungen,  meld)e  einen  ftarfen  33Iutanbrang  gegen  ben 
$opf  rnadjen,  511  Befreien,  Ijiertjer  gehören  ade  $raft=  itttb  ©tüt^ 
Übungen. 

2.  ^urjfid)tige  ©djüler,  meldje  gemo^nt  ftnb,  eine  23ride  für  bie 
perlte  31t  tragen,  foden  eine  foldje  aucf)  für  bag  turnen  Bennien, 
am  meiften  empfiehlt  fiel)  hterju  bie  fog.  9?eit6ride  mit  elafiifdjen, 
bie  Dfyren  feftflemmenben  23ügekt,  bamit  biefe  aud)  Bei  ©rfd)ütteutng 
beg  ^örperö  ntd)t  abfädt. 

(Itjronifd)  o!)rfranfe  Äinber  fönnen  raoI)I  ade  turnen,  nur  ftnb 
bie  Übungen  3U  nteiben,  meld)e  fongeftio  mirfen.  3lfute  Dfg5 
ent3ünbungen  fd)Iie§en  fid)  non  felbft  aug. 

Dtafenfranfe  Äinber  mit  c^ronifdjem  ©djnupfett,  Dt)rpod)pen  u.  f.  f. 
turnen  mol)!,  nur  fotcf)e  mit  üBelriedjeubem  Slugflufj  finb  fern  3U 
galten.  33ei  taubftuntmen  ^inbern  ift  in  £>eutfd]Ianb  mof)I  überad 
bag  Sutrnett  eingefüljrt  unb  3mar  in  einer  ©eftalt,  bafj  jebeg  ^inb 
baoon  profitieren  fann. 

(Erkrankungen  ber  l|auf. 

S)a  bie  ^örperübungen  an  bie  21)ätigf'eit  ber  £>ant  üielfad)  l)ol)e 
3lnforbermtgen  fteden,  fo  ift  bie  $rage,  ob  bei  ©rfranfungett  ber  £>aut 
ber  Körper  geübt  merben  fod,  eine  öod  berechtigte,  ©fei  erregenbe 
unb  ftarf  re^enbe  3Ittgfd)Iäge  berbieten  biefeg.  Slnberg  ftel)t  eg  mit 
ben  empfinbungglofen,  3.  33.  ben  ©djuppenfranfheiten  ber  £>aut,  ja 
Seibegübungen  fönnen  bei  it)nen  fogar  einen  mobItI)ätigen  ©influfj 
augüben.  ©ine  ebenfadg  fefjon  öfterg  geftedte  $rage  ift,  ob  ^inber 
mit  3mpfpufteln  am  3lrnt  turnen  bürfen.  2Benn  bie  Smpfpuftekt  rein, 
nid)t  bnrd)  ©chmu^  bentnreinigt  ftnb,  fo  f)at  eine  ©ttntübung,  be* 
fonberg  mettn  ber  2Irm  etmag  gefdjont  mirb,  ttidjtg  31t  fagen. 

9tad)  bent  @ef)örten  feljen  mir,  bafj  bie  Xurnübungen  beim  franfett 
Äinbein  oiedeicht  nid)t  geahnter  SBeife  möglid)  ftnb,  ja  gerabe3u  heilfame 
SBirfungen  entfalten  fönnen.  dttatt  fönnte  berfudjt  fein,  bie  £urn= 
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ftörpcrübuitgeit  bet  ftranfbeiten. 


Übungen  bei  ßranfßeiten  als  beit  9Jaßmen  her  elfteren  iiberfteigenb 
au^äuf cf) eiben  unb  affe  ber  ^jeilgqmnaftif  jujmneifen.  TSenn  id)  biefe 
aber  in  bie  ©cßute  ßereingejogen  habe,  fo  haben  tnief)  ^ier§u  folgenbe 
Umftänbe  oeranlaßt:  (Sin  ißrioatunterricht  in  Turnübungen,  melcßen 
ü>of)(  ba8  franfe  $inb  ber  oberen  3ehnfaufenbe  genießen  mirb, 
ift  ben  breiten  ©d)id)ten  ber  Seöötferuug  fo  gut  mie  üerfcßloffen ; 
haben  aber  nid)t  auef)  bic  letzteren  ein  9?ed)t  auf  möglid)ft  gute  ©teßung 
ifjrer  ©efunbßeit?  Tie  ^lufttaßme  ber  fpejialifierten  Turnübungen  bei 
Traufen  mürbe  bentnad)  gerabejtt  eine  fokale  Aufgabe  löfen,  benn  fo 
maneßeg  arnte  $ittb,  bag  ot)ne  Übung  31t  £mttfe  oerfünnnert , mürbe 
im  feparaten  Turnunterricht  fräftig,  ja  oielleidß  gefunb  feinen  (SItern 
gegeben  merben  fönnen.  hierfür  befielen  natiirlid)  bie  mefentlidfen 
Soraugfetjttngen,  baß  erfteng  ber  Tttrnfel)rer  nid)t  nur  mit  ber  Anatomie 
unb  iphpftologie  beg  mettfcf)fid^ett  Äörperg  mefentlid)  Vertraut  ift, 
fonbern  aud)  3tueiteng  gelernt  f)at,  inbiöibualifierenb  311  SBerfe  ju  gehen, 
bieÜberbürbuttgintlSinjelucn  ober  intOanjen  311  beurteilen  unb  eoentueß 
enthalt!  31t  gebieten.  Sßiattdje  fagen  and),  baß  bie  Titrnfd)ule  nur  bie 
©efuitbeit  31t  erßalten  unb  $ranfßeiten  ju  öerßüten  habe,  baß  fie  aber 
mit  ber  Reifung  nießtg  31t  fd)affett  t)aBen  foß.  Sßag  fpridjt  gegen 
bag  festere?  Sßaruttt  ein  Talent  oergraben  laffen?  2Bieber  attbere 
merben  ber  ©d)itle  bie  ©qmitaftif  in  l)cilenbem  ©itinc  oorentl)aIten, 
meif  fie  amtehmeu,  bie  letztere  fei  ©acf)e  beg  $aufeg.  2öer  eg  aber 
meiß,  mie  menig  bag  §aud  ftd)  mit  ber  @r§iet)nng  abgiebt  unb  aud) 
abgeben  fann,  mirb  eg  auch  begreiflich  finben,  meint  bag  3eitraubenbe 
@efd)äft  ber  ,£jau8gt)mnaftif  liegen  bleibt,  jebettfaßg  aber  nid)t  regele 
mäßig  unb  f'onfequent  betrieben  mirb,  abgefeßen  baOon,  baß  in  ben 
großen  ©täbten  meift  fein  paffenber  i]3latj  für  f)auggt)inttaftif  übrig 
ift.  Sei  ber  £afl  ttad)  betn  Serbienft  mirb  man  ein  $inb  eher 
an  bie  ©pulfpinbel  ßeranlaffen,  alg  baff  man  eg  gmedgemäß  förperlid)e 
Übungen  üoßführen  läßt.  9?ur  bie  ©chule  fann  alfo  in  biefer 
33ejiet)ung  fid)er  für  bie  Töo^tfaljrt  beö  ©taateg  mirfen.  fVreilid)  mirb 
man  aud)  mit  einigem  9ied)t  fagett  fönneu,  baß  burcf)  (Sinfcßalten  ber 
3eitraubenbett  ©pmnaftif  für  Traufe  ber  £eßrplan  ber  ©efunbett  nidf)t 
erreicht  merbe.  3n  großen  ©täbten  aber  ließe  ftd)  biefer  Itbelftanb 
burcß  ©cßaffung  eigener  liegen  abhelfen,  in  fleittett  ©täbten  unb  auf 
bem  Sanbe  bleibt  bem  Beßrer  gemiß  ein  ober  ein  anbermal  ein 


^gierte  bcr  ©uritobjefte. 
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Viertelftünbdjen  übrig,  in  bent  er  ftd)  ber  armen  Uranien  annet)men 
fann  nnb  hiermit  ein  gutes  2Ber!  fdjafft. 

3d)  jage  alfo , aud)  bie  ©pmnaftit  ber  Uranien  gehört  in  bie 
©djule.  — ©ie  ^örperübitngen  finb  ein  ©emeingut  ber  9?eid)en 
nnb  Sinnen , ber  ©efunben  nnb  Uranien. 


Jmgtette  ber  'Suntoß.iefUe. 

©ie  .fpbgiene  beS  ©urttplaljeS  nnb  ber  ©und)  alle  finb  and)  für 
ben  ©urnlefyrer  einer  Verüdfid)tigung  inert,  ©roljbem  fie  ber  ^ürforge 
beS  SlrjteS  nnb  VaunteifterS  unterfteljen,  mirb  bod)  and)  ber  ©urn* 
leerer  feinen  V3iutfd)  bei  Einlage  eines  ©urnobjeftS  in  bie  Vßagfd)ale 
merfen  bürfen.  (5S  ift  mol)l  felbftnerftänblid) , baff  ber  ©urn*  nnb 
©pielpla§  tuie  bie  ©urutjaHe  ben  allgemein  gültigen  l)pgienifd)en  ©es 
feigen,  bie  bejüglicf)  ber  ©d)ulf)äufer  gelten,  aud)  unterteilt  finb. 
VefonberS  füllen  beibe  nur  in  gefitnber  Suft  gelegt  luerbett,  bann  ftaubs 
frei,  fielt,  troden  nnb  nidft  mit  fd)öblid)en  SluSbünftungen  gemengt 
fein.  Sind)  ein  ©djut^  bor  ju  ftarfen  VBinben  ift  ju  berlangen.  ©er 
‘’ßlafj  ift  mit  $ieS,  nur  beim  Sluffprung  mit  2ot)e,  bie  ftetS  angefeudjtet 
merben  muff,  ju  beftreuen,  bie  ©eräte  rnüffen  ftetS  berftetlbar  fein, 
bamit  ber  ©unter  nid)t  an  einen  Ort  gebannt  ift.  ©er  ©urnfyatlens 
bau  fei  natürlid)  trocfen  nnb  luftig,  für  £>eijung,  Ventilation  unb 
Veleudjtmtg  rnufj  aufs  befte  geforgt  fein,  ^jeijung  unb  Ventilation  finb 
mol)t  am  rationell ften  ju  berbinben  in  einem  ^entralfpftem.  ©er  Voben 
fei  -ßarquet  ober  ttod)  beffer  Vitdjpine.  ©anj  befonberS  ift  bie  ©nt* 
midlung  bon  ©taub  ju  berljinbern.  ©ie  l)auptfäd)lid)ften  ©taubquellen 
an  ber  ©urnfjafle  finb  bie  ©d)ul)e  unb  ^leibungSftüde.  Slber  and) 
burcf)  Neigung  unb  SIbnüfcung  be£  ©urnmaterialS  mirb  biel  ©taub 
erzeugt,  ©al)er  ift  baS  ©ragen  bon  ©urnfdjuljeu  ange^eigt,  bie 
Oberlleiber  unb  bie  ^opfbebedung  finb  außerhalb  ber  ©umwalle 
abjulenfett,  menn  eine  ©urnfdjulje  benufct  merben,  fo  l)at  man  ftetS 
acfjt  ju  geben,  baff  bie  bor  ber  £>atle  befinblidjen  tieinigungSapparate 
aud)  benüfjt  merben.  ©ie  -fpeijborridjtungett  feien  müglidfft  aufferl)alb 

SBaur,  .ptjgiene  ber  Seifieätitmngen.  13 
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§t)fliene  ber  Srnrnobfefte. 


ber  £urnf)atte.  $erfd)inäl)t  man  feuchte  Sot)e,  fo  fann  man  3)iefung 
neunten  unb  SOlatra^en  auffegett.  3)ie  Reinigung  beg  33obenb  gefcfje^e 
feud^t,  aud)  jeitmeife  Ölung  ift  angezeigt,  bamit  feilt  ©taub  ftd)  feft* 
fe^e ; bie  SBänbe  haben  eine  gute  £>öf)e  tjirtauf  Öffarbenanftrid) , ber 
abjuutafd)en  ift,  aud)  ift  ein  S3obenteit,  ettua  IV2  m,  ju  üertäfern. 
®ie  fäftatraijen  bangen  im  ©taubfang,  am  beften  finb  bie  $ofo£* 
matten  ober  bie  üon  Seber  mit  9^of3^aarcinlage , jebod)  müffen  fie 
meid)  unb  aubffopfbar  fein.  ®ie  Stiftung  in  ber  ÜTurnbaHe  gefdjebe  in 
ben  freien  ßmifdjenftunben  auSgebebnt,  mäbrenb  ber  ©tunbe  burd)  bie 
oberen  Äfappfettfter.  3Iuf  bie  Stiftung  ber  ©urnbaüen  ift  begatt)  fo 
fef)r  ju  feben,  roeil  burd)  bie  ^örperübungett  ber  ©taub  immer  mieber 
aufgemirbeft  rairb  unb  burd)  baö  £iefatmen  biö  in  bie  Suttgen  gefangen 
fann.  liberal!  in  ben  ©urnbaüen  finb  ©pucfttäpfe  aufjufteHen, 
bie  aber  aud)  benutzt  rnerben  foOen ; niemals  bufbe  ber  Sebrer 
Sfubfpucfen  auf  bett  33oben.  9?einlid)feit  in  affem  ift  aud)  in  ber 
©untbaHe  bie  ©runbfegttng  für  gefunbeb  Seben  in  berfefben.  3)ie 
5lbortanfage  fei  burd)  einen  geberftett  ©ang  ju  erreichen  unb  entfpredje 
allen  fünforberungett  ber  ifteujeit,  oor  beut  ©urnfaaf  fei  ein  ißorraum, 
bamit  bie  äBitterungSunbitf  nid)t  bireft  in  bettfefben  bringen  fann. 

3m  übrigen  oergfeidje  bie  preuff.  üttin.  23erf.  0.  30.  3ufi  1883. 


Neunter 

jlrjtftdje  Surnauffidit. 

2Bir  fef)en  bie  ^orperübungen  in  bie  oerfd)iebenften  fd)ümmen 
unb  guten  ^Beziehungen  jur  ^örpergefnttbbeit  treten.  3)aS  bebingt  and) 
baö  3ntereffe,  meldjeb  ber  ärztliche  ©taub  als  2Bäd)ter  ber  @efunb= 
f)eit  für  fie  haben  muff.  9)lan  erfd)rede  nid)t  Oor  bem  titelt  ärjtfidje 
£urnauffid)t ; bentt  nidjt  bem  ©urnfebrer  inö  ^anbmerf  jit  pfufdjen 
ift  beS  Slrzteb  Verfangen,  nid)t  feine  ÜJietbobif  ju  befritetn  unb  ihm 
eine  ftete  ‘tßolijei  ju  fein,  fonbern  bfoff  Unheil  burd)  gute  9?atfd)fäge 
ju  oerf)üten,  betn  Smrnfebrer  feine  $erantmortfid)feit  feister  ju  machen 
ift  unfere  5lbfid)t.  2)a  mir  gefebett  haben,  baff  baS  ©urnett  auf  ben 
menfd)tid)eit  Körper  einen  febr  großen  ©irtffujf  f)at,  baff  aber,  mie 


äirjtlicfje  Ournauffidjt. 
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fein  SDtenfcf)  bem  anbern  gteicf)  fiel)t,  nid)t  einer  baSfelbe  zu  leiften  üermag 
wie  ber  anbere,  ba  bie  Kräfte  beb  SJtenfdjen  Don  feinen  ^örperorganen 
abhängig  finb  unb  bie  Kenntnis  ber  festeren  nur  burcf)  jahrelanges 
©tubiunt  Dom  Slrjt  erworben  wirb,  fo  ift  eS  eigentlich  felbftDerftänblid), 
baß  ber  5Irjt  beim  Verteilen  ber  Übungen  an  bie  einzelnen  2ebenS= 
alter  itnb  3nbioibuen  bann  unb  wann  and)  ein  2ßort  mitzufprecßen 
f)at.  2Bie  man  mit  9?ecf)t  für  bie  <Sd)ttle  ©d)ulärzte  üerlangt,  mit 
noch  größerem  9?ed)t  bürften  auch  Ountärzte  für  bie  Ournfdjule  ju 
empfehlen  fein,  um  bie  Arbeit  bem  Seljrer  31t  erleichtern  unb  ihm  ein 
33itb  Don  ben  förperlid)en  unb  geiftigen  $äl)igfeiten  ber  ^inber  an 
bie  £>anb  ju  geben.  Ober  hält  eS  jemattb  im  (Srnft  für  möglich, 
baß  fid)  £aien  über  alle  Vorgänge,  bie  fid)  beim  Ournen  im  menfd)* 
liehen  Körper  abfpielen,  ein  richtiges  53ilb  madjen  fönnen?  üffieiß 
ber  £aie,  weldjeb  $inb  einen  Derborgenen  Herzfehler,  eine  33rud)aulage, 
eine  £ungenDerbid)tung  befitjt,  §el)ler,  bie  ein  Ournen  Derbieten,  weiß 
er,  weld)eb  $inb  wirflich  blutarm,  fd)Wächlich,  minberwertig  ift,  bamit 
er  bab  $inb  beim  Ournen  fefjonen  fann?  Oie  (Srfahntng  ift  gewiß 
eine  gute  &()rmeifterin , jebocf)  l)at  fle  uod)  niemals  bie  SBiffenfdjaft 
entbehrlich  gemacht,  Dielmehr  ift  biefe  mit  jener  Dereinigt  hoch  beffer 
alb  bie  Erfahrung  allein,  zumal  fid)  bei  festerer  gern  Orugfd)lüffe 
bilben,  bie  red)t  untjeilöoH  werben  fönnen.  (Sin  @efunbl)eitSbogen 
Don  einem  21rjt  über  jebeS  Äinb  geführt,  wirb  bem  Ournlef)rer  ein 
33abemecum  für  inbiDibuetlen  Unterricht  fein,  baS  er  gewiß  im  ^aitfe  ber 
3eit  hoch  anzufdjtagen  lernt.  (Sin  Ournar^t  wirb  burd)aitS  nid)t 
überflüffig  burcf)  beffere  ?luSbilbung  ber  Ournlel)rer.  935ie  nur  ein 
3D^ed)anifer  Derftel)t,  eine  9)tafd)ine  auSeinanber  ju  nehmen,  wie  nur 
er  eS  Derfteljt,  f obalb  bie  ‘JJtafdjine  nicht  rid)tig  arbeitet,  ben  ©ruub 
ju  entbeefen  unb  abzuf)elfeu,  ebenfo  wirb  nur  ber  21r§t  eS  Derftehen,  bei 
mandjen  $inbern  bie  Oireftioe  für  bie  anjitwenbenben  ^örperitbuugen 
51t  geben,  ber  21rjt  wirb  bem  Ournleljrer  manche  ©efid)tSpunfte  eröffnen, 
manchen  2öinf  geben,  ber  wol)l  ju  beherzigen  ift,  er  wirb  bem  Ourn= 
lehrer  mandjeS  eröffnen,  waS  it)m  fonft  üerfd)loffeu  geblieben  wäre, 
idber  nicht  nur  für  bie  ©djule,  fonbern  and)  für  bie  OurttDereine 
empfehlen  fid)  Ournärzte,  beim  Dor  jeber  gi)mnaftifd)en  ÜbitngSfdjule 
thut  man  gut,  feinen  Körper  genau  unterfud)en  zu  laffett,  ob  er  gefmtb 
genug  ift,  11m  alle  für  ein  beftimmteS  Witter  geltenben  Ournübungett 
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ju  machen;  aucf)  tf)ut  man  gut,  fid)  jäl)r(icf)  menigfteng  einmal  auf 
feine  ©urntüdjtigfeit  unterfucf)en  ju  (affen,  ganj  befonberg  aber  bie 
5eiftunggfäf)igfeit  beg  £eqeng  ju  prüfen  unb  fonftatieren  ju  (affen,  ob 
e8  feine  (Srmeiterung , feinen  $(appenfef)(er  :c.  ftcf)  angeeignet  fjat, 
um  rut)ig  ficf)  bem  turnen  unb  ©pie(  ju  ergeben,  eüentued  aber  and) 
oon  biefen  ober  jenen  Übungen  etmag  faden  jit  (affen,  ja  oiedeidjt  biefe 
ganj  aufgugeben,  bamit  nicf)t  ber  Körper  ferneren  ©cf)aben  erteibe. 


§mw¥- 

1.  9tid)t  für  bie  ©cf)  ule,  fonbern  für  bag  Seben  lernen  mir.  — 
9£id)t  für  bie  ©djule,  fonbern  aucf)  für  bag  Seben  turnen  mir.  -3n 
erfter  Sinie  ift  gemifj  bag  fpaug  baju  ba,  für  bie  ©efunb()eit  ju 
mirfen;  ba  aber  biefeg  in  Verufgarbeit  gemöbn(icf)  aufgef)t , fo  ift 
bie  ©djule  bie  berufene  (Srüe^erin  für  bag  Seben. 

2.  Stifte  unb  ißäbagogen  ftimmeu  bamit  überein,  bafj  6 — 8 
mödjentlidje  ©tunben  für  bie  Seibegübungen  51t  gemäßen  finb.  Non 
multa,  sed  multum ; menn  biefer  @runbfa£,  biel  ju  lernen,  aber  nicf)t 
vielerlei,  in  ber  ©d)u(e  praftifd)  burdjgefüljrt  mirb,  bann  mirb  aucf) 
bie  genannte  j^eit  für  turnen  unb  ©pieten  übrig  bleiben. 

3.  ©ie  Verteilung  fei  eine  gleid)mäfjige,  eg  fod  fein  ©ag  «ergeben, 
au  bem  nid)t  minbefteng  1 ©tunbe  offijied  bem  ©urnen  unb  ©pie( 
gemibmet  mirb,  nulla  dies  sine  linea.  Vei  jüngeren  Äinbern  bürfte 
bag  .ßerdegen  ber  STurnftunben  in  fjalbe  mof)(  angejeigt  fein. 

4.  (Sine  ebenfo  grofje  Vebeutung  ber  Vermehrung  ber  ©tunben# 
jat)(  für  bie  ^örperübungen  ()at  bie  ^eftftedung  einer  dftapimaüaht, 
me(d)e  fid)  nach  inbioibueder  Vemeffung  ju  richten  hßt. 

5.  Überad,  auch  auf  bem  2°nb  fdd  offiziell  geübt  roerben.  2öenn 
ber  Lehrer  aug  befouberen  ©rihtben  nid)t  turnen  fauu,  fo  finbet  fid) 
überad  jemanb,  ber  ju  bem  Unterricht  Ijerangejogen  merben  fann. 

6.  ÜDer  borgen  bem  Oeift,  ber  Mittag  bem  (Sffen,  ber  fftad)* 
mittag  bem  Körper,  ber  3fbenb  ber  9fuf)e,  bie  9iad)t  bem  @d)(af. 


©djIuBfäfec. 
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Unter  Einfettung  biefer  ©runbregetn  mu§  ber  Körper  ber  Fugenb 
31t  einem  teiflungbfähigen  tjerangejogen  merbett.  ©ie  geiftige  Erziehung 
teibet  barob  itid}t  9tot,  eine  gute  £ef)rmett)obe  fdfafft  bor  unb  läßt 
ben  ^onfnrrenjlampf  ficfjev  beftetjen. 

7.  turnen  allein  t£)ut  eb  uid)t,  ©piete  müffen  beim  ©unten  fein, 
bann  mirft  eb  ertjotenb. 

8.  Eb  ift  baranf  ju  batten,  baff  jebe  Übung  ben  ganzen  Körper 
burd)bitbe. 

9.  2Bir  beginnen  mit  bem  Einfachen  unb  gehen  jum  komplizierten 
über,  in  ber  einzelnen  ©urnftunbe  foraobt  mie  in  ber  ©urnfchute. 

10.  ©er  ©urnunterridjt  muß  bie  inbibibuetlen  Kräfte  abnteffen 
unb  bie  Übungen  biefen  anpaffen. 

11.  Sitte  ©d)utatter,  aud)  bie  ^eiertagbfdfüter  fotleu  üben  bib  jum 
20.  &benbjat)re  unb  gmar  obtigcitorifd). 

12.  ©er  ©urnunt erriet  ift  ju  mobifijieren,  je  mehr  eine  geiftige 
ober  förperticfje  SInftrengung  ein  Hinb  fdjtaff  macht. 

13.  ©ie  Einfachheit  bei  ben  ©urnübungen  ift  ftetb  t)orf)jitl)atten. 
3m  ber  Einfachheit  liegt  bab  £>eit. 

14.  SCRan  taffe  nach  turjer  3eit  eine  Slbmedhbtnng  eintreten, 
variatio  delectat,  Slbmechfelung  macht  $reube. 

15.  ©ie-  ©pmmetrie  beb  körperb  bebingt  and)  eine  ©pmmetrie 
ber  Übungen. 

16.  ©iejenigen  Übungen  fittb  bie  beften,  bie  abmechfetn,  rhpthmifd) 
eine  ^ufartxmenjieljung  unb  eine  Erfdjtaffung  geftatten,  ba  fo  bie 
ÜJtubfetn  fid)  am  tängften  teiftungbfähig  erhalten. 

17.  9Jtäbd)enturnen  ift  überall  obtigatorifd)  ju  mad)en  unb  bitrd) 
eine  Sehreri  . zu  erteilen. 

18.  ©ab  ©urnen  beginne  frühzeitig,  junächft  mit  ©piet,  bann 
fommen  bie  Drbnungb?  unb  Freiübungen,  bann  bie  ©auer?,  ©d)ueU 
Iigfeitb*  unb  ®efd)idlid)feitbübungen,  erft  an  te^ter  ©teile  bie  Grafts 
Übungen.  2Ber  über  60  Fahr  hinaub  feinen  Körper  übt,  gel)e  mie* 
ber  ju  ben  finblidjen  Übungen  jitrüd,  nur  mit  bem  Unterfdfiebe, 
ba§  bie  ©djnetligfeitbübungen  beim  „Sanbfturm"  etmab  langfamer 
merben. 

»t 

19.  3ebeb  Übermaß  ift  ju  oermeiben,  ber  ©urntel)rer  hot  ben- 
2Sünfd)en  ber  ©urnenben  in  33ejug  auf  Stubruf)en  unbedingt  Rechnung 
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31t  tragen;  eilt  Übermaß  jeigt  ftd)  t)auptfäd)lid)  in  Atemnot  unb  §erj* 
Hopfen.  Sieber  jet)nmal  31t  itad)fid)tig  als  einmal  ju  fcfjroff. 

20.  ©port  bleibe  aus  ber  ©djute. 

21.  Exempla  trahunt,  ©Sorte  belehren,  ©eifpiete  jietjen  an. 

22.  Ter  Turnunterricht  erftrede  fid)  nid)t  nur  auf  bie  ©efunben, 
fottberit  aud)  auf  bie  Oranten,  bie  ein  $trjt  atS  fotcf)e  bejeicf)net. 
3f)rem  Turnen  fei  oernte()rte  ärjttidje  2luffid)t  jugemenbet. 

23.  Tie  Turnlehrerafpiranten  finb  mit  ber  Anatomie  unb 
fiologie  beb  menfd)tid)en  Körper«  grünbtid)ft  befannt  311  machen,  aud) 
fotten  fie  in  ber  £>pgiene  beS  Turnens,  fotuie  in  ^jitfeteiftung  bei 
IhtgtüdSfäden  fachgemäß  unterrichtet  werben.  Ter  Unterricht  ift  burd) 
jeitmeife  2öiebert)otungSfitrfe  aufjufrifd)en. 

24.  Ter  .fppgiette  ber  Turnhalle,  beS  TurnptafceS  unb  ber  Turn» 
gerate  ift  biefelbe  Slufmertfamfeit  31t  fdjettfett  wie  ber  £n)giene  beS 
©d)utl)aitfeS  unb  feiner  Utenfitien. 

25.  Tie  ärjttiche  Turnauffid)t  int  ©ittne  einer  periobifdjen  Untere 
fitd)uttg  ber  Äittber  unb  baS  ©eiwotpten  ber  Str3te  bei  Turnoifitationen 
ift  im  Qtttereffe  ber  @efunbt)eit  ber  Äinber  an3uftreben. 

26.  tlitd)  für  bie  (Srwadjfenen  ift  SSorfirfjt  in  adern  bie  Stutter 

ber  2Beibt)eit  unb  9J?afj  Ratten  bie  ©runbbebingmtg  erfolgreichen  UbenS. 
Oft  itt  etwas  fo  wirb  eS  aud)  3U  gutem  (Snbe  geführt. 

fabelt  wir  ade  biefe  ©runbfäije  itt  ^teifd)  unb  ©tut  übergehen 
taffen,  bann  wirb  ttnfer  ©olf  förpertid)  unb  geiftig  erftart'en,  bamit 
aber  wirb  bie  Sationalfraft  unb  ©3ohtfat)rt  gehoben  unb  bie  ißatrne  beS 
©iegeS  im  fd)Weren  ^onfurre^tampf  ber  heutigen  Tage  ift  uns  ficf)er. 

@efunb  an  Seib  unb  ©eete  fein 
TaS  ift  ber  Dued  beS  SebenS, 

Ta  ftrömet  Suft  burch  Start  unb  ©ein, 

Tie  Suft  beb  tapfern  ©trebeuS! 

2BaS  man  mit  frifcfjent  ^eqenSbtut 
Unb  federn  2öof)tbet)agen  tt)ut, 

TaS  tt)ut  man  nicht  bergebenS. 
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Sabi'Uartldje  itberftdit 

Der  5hiijcffcftc  ber  eittjclneit  gcibcönbuugen  in  23cjug  auf  bic  einseinen 
Körperorgane  tu  beit  oerfdjiebenen  gcbengnltcrit,  ntfifeige, 
mittlere  9trbctt8lciftung  xiornuggcfetjt. 


— 8 fdjltmmfter  ©ffeft  bis  +8  befter  ©ffeft. 


©rnäljr. 
n.  ©toff» 
medpfel 

ßintge 

®lut= 

ijefäfc 

pjftcnt 

Unter= 

Ieib3= 

organe 

fein 

9terben= 

ftjftcm 

BIfcr  tarnt  6—9  .lafjmt: 

Spiele 

+ 8 

+ 7 

+ 7 

45 

+ 7 

46 

%xd=  u.  DrbnungSübungen 

+ 8 

+ 7 

+ 7 

+8 

47 

46 

Sauerübungen  .... 

2 

—8 

—5 

+ 3 

+ 3 

+ 5 

Scpnelligfeit§übungen  . . 

44 

+ 6 

+6 

+2 

+6 

44 

©efcpicfltd)feit§übungen  . . 

+ 3 

+4 

+ 3 

+ 5 

+ 6 

+4 

Kraftübungen 

—8 

+2 

—8 

—6 

- 6 

—4 

%lttv  inm  9 

—14  J&lixtw 

♦ 

Spiele 

+8 

+8 

+ 8 

46 

4-8 

4-4 

$rei*  u.  OrbnungSübungen 

+8 

+8 

+ 8 

+6 

4-8 

4-8 

Sauerübungen  .... 

—2 

— 4 

—6 

+ 4 

+4 

—4 

©ctjnelligfeitSübungen  . . 

+4 

+ 6 

+4 

+ 6 

4-2 

+ 2 

©efdjicflicpfeitSübungen . . 

—4 

-4 

—6 

+4 

4-4 

—4 

Kraftübungen 

—6 

—2 

—6 

—4 

+4 

-2 

Ulfcr  ir oit  14—20  Jalivtn: 

Spiele 

+4 

+4 

+4 

4-6 

+ 6 

4-8 

grei*  u.  Drbnung§übungen 

+8 

+8 

+8 

4-8 

+ 6 

4-8 

Sauerübungen  .... 

+ 6 

4-7 

+ 6 

4-6 

4-4 

+4 

©cbneüigfeit§übungen  . . 

+4 

+4 

4-4 

4-3 

+ 4 

+2 

®efcpicflid)feit§übungen . . 

+ 6 

+ 5 

+4 

+ 3 

4-6 

4-4 

Kraftübungen 

1 -2 

o 

—4 

4-2 

+4 

4-4 

Blfcer  fron  20—30  Jal|rctt: 

Spiele 

+6 

+ 7 

4-7 

+ 7 

+ 5 

+ 8 

$tei=  u.  Orbnung§iibungen 

+ 8 

+ 8 

+8 

4-8 

4-8 

4-8 

Sauerübungen  .... 

+ 7 

+G 

+ 6 

4-7 

+6 

+8 

SdfnefligfeitSübungen  . . 

+6 

+ 5 

+ 5 

4-6 

4-5 

+ 5 

©efd)icflicf)feit§übungen  . . 

+6 

4-6 

4-6 

+ 5 

4-4 

Kraftübungen  .... 

+ 7 

+ 7 

+6 

4-6 

+ 7 

4-6 
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€abeüarifdjc  Mbevftdjt 

ber  Shißeffcftc  ber  einjelncn  Öcibcbiibungcn  in  SBc^ug  auf  bie  einjelneit 
Körperorgane  in  bctt  oerftfjiebcnen  SebenSaltcrn,  mafjige, 
mittlere  Qlrbeitöleiftung  oorauSgefetjt. 


— 8 fdflimmfter  ©ffeft  bi§  +8  befter  ©ffeft. 


©rnrtljr. 
u.  ©toff= 

Sun  ne 

»tut» 

flefäf3= 

Unter» 

Ieib§= 

93fu§= 

fein 

Serben» 

ftjftem 

ornnnc 

Bltrr  tarn  30—40  Jatyxmx : 


Spiele 

+ 4 

+4 

+3 

+5 

+6 

+ 8 

Frei*  u.  DrbnungSübungen 

4-8 

+8 

+ 8 

+ 7 

+8 

+8 

Sauerübungen  .... 

+ 5 

+ 5 

+ 5 

+6 

+ 6 

+ 6 

Sd)nedigfeit§übungeu  . . 

+ 3 

+3 

+ 3 

+ 6 

4-6 

4-6 

©efd)id(id)feit§übungen  . . 

+ 8 

+5 

+ 3 

4-8 

4-7 

+8 

Kraftübungen 

0 

+ 3 

+ 5 

4-6 

+ 7 

+ 3 

Httci*  tum  40—60  Jafyjcxn: 

Spiele 

0 

-6 

—6 

+4 

4-6 

4-6 

Frei*  u.  DrbnungSübungen 

+ 8 

+ 8 

+8 

4-8 

+8 

+8 

Sauerübungen  .... 

+ 3 

+4 

+3 

4-4 

+6 

4-6 

©dptedigfeitSübungen  . . 

—4 

—4 

— 6 

4-6 

+6 

+ 6 

©efd)idlid)feit§übungen . . 

—2 

—2 

—4 

+ 2 

4-2 

+4 

Kraftübungen 

—8 

—8 

—8 

+ 2 

4-4 

+ 6 

Spiele:  Sauf*  unb  Söaüfpiele,  §iipfen,  Sangen,  SSeroegungSfpiele,  Saran* 
SenniS,  Giroquet. 

Frei*  unb  Drbnnngbübungeu:  äJtit  ober  otjne  mäßige  SBelaftung  mit 
Spantein  ober  ©töben. 

Sauerübungen:  ©djnedigteit  gemäßigt,  aber  auf  bie  Sauer  fortgefefjt: 
©elfen,  2Jtar  feieren,  Saufen,  SEBeit-  u.  Spodffprung  mit  Anlauf,  ©teigen, 
©dfraimmen,  Stübern,  ©djnee*  unb  ©d)littfcf)uf)laufen,  Stabfapren. 

SdmcdtgfeiMbungen  : Sie  oorftefjenben,  auf  große  2Jtu3felgruppen  oerteilt, 
möglich  ft  fdjned  gur  ©renge  ber  SeiftungSfäfjigreit  gebraut. 

©efdjidlitfjfcitgübungcn:  gufammeugefeßte  Freiübungen,  ©erätübungen  am 
93od  unb  «ßferb,  2Beit*  unb  §od)fprung  über  bie  Scßnur. 

Kraftübungen:  Stingen,  ©tentmen,  ©erätübungen  am  sJted  unb  23arreu 
in  Stüfc  unb  Spang,  an  ber  Seiter,  SBerfen. 


Drosselblutader 
Fclilüeselbcinblutader 
Obere  Hohlvene 


Lungenarterie  

Hechte  Voikammer  ~ 


Hechte  Herzkammer  - 
Untere  Hohlvene 


Luftröhre 

Linke  Schltisselbein- 
achlagader 

Linke  Kopfachlagader 

UnbenannteSchlagadei 

Anrtabogen 

Linke  Vorkammer 

Lungenvene 

Linke  Herzkammer 
Armschlagader 
Absteigende  Aorta 

Ellenbogenschlagader 

Armspindelschlagader 


Infcl  I.  Xer  23hitumlcmf  int  mcufrfjlirfjen  ß'otycv. 

Slrtevie  = <Sd)Iagabcr  (9?ote£  931ut). 

SSene  = $8hitcibcr  OBlaucS  33htt). 


I.  ©votier  SlutfreiSlauf : 

Stufe  §erafammer  — Storta  (grojse  ^örperfcfjtagaber)  — §aargefäfje  — 
(roteS  Stut  luirb  blau)  §ot)Ibfutaber  — reifer  Sorbof  — redete  §er3' 

fauttner. 


ri  a arge  fasse 


II.  kleiner 
Shttf'rei»I«ur : 

Ned)te  ipeqfam- 
uter 

Suitgenavterie 

Suugeittieräftefuitg 

(Staue*  Stut  luirb 
rot)£ungeuneue 

littfer  Sorfiof 

littfe  ^ersfamnter. 


! 

ä 


III.  5Pfovtobcr= 
MutfreiSlauf: 

©rofje  Körper' 
fd)lngaber 

2)armfd)tagaber 

2) arntf)aargefäf3e 

(iRüted  Stut  tntrb 
blau) 

3) arutblufaber 

Sfovtabcr 

Sebcrl)aargefäf3c 
(btaue§  Shit 
bleibt  blau) 

Seberbtutaber 

groftc  §ot)tneue 
u.  f.  in. 


£afcl  II.  Stfjcma  bc§  23Iittfm§lauf§  Beim  ^Icnjrfjcit. 

9?otc  Tvavbe  = ©djlagaberphttgefäf?. 

■ Staue  „ = Stutabevbhttgefäfi. 


Sltyljttöetifc&eS  ©odjrcfliftcv 


S(. 

Selter,  in  tuelcbem  2etbe§übungen  ge= 
macht  »erben  füllen  143. 
2tIüeoIen  52. 

Anatomie  ber  Äorperfofteme  3. 
Sinnfreiübungen  95. 

SlrmmuSfel  34. 

Slrterien,  ©rfjlagabern  44. 

Atemnot  80. 

21tla§,  1.  £>al§mirbel  11. 

Sltmung  49. 

Sltmung,  Stnflufe  ber  ^örperitbungen 
auf  biefelbe  79. 
2ltmung§gt)mnaftif  187. 
2ltmung§mu§fel  51. 

SltmungSorgan,  Sfranfb.  beSfelb.  186. 
Slugenfranfe  Sfinber  191. 

23änber  um  bie  ©elenfe  5. 
99aucbmu§feln  33. 

33aucf)preffe  32. 

S3aud)fpeicf)etbrüfe  60. 

23ecfen  15. 

33eugef)ang  126. 

S3e»egung§nerücn,  ntotorifebe  56. 
23lafenleiben  189. 

23lut  47. 

23lutabern,  SSenen  46. 
33Iutgefäfef^ftem  48. 

23lutförpercben  48. 

33IulfretSlauf  grofeer  47,  fleiner  47, 
©rfranfungen  163. 

.Blutungen,  ©influfc  ber  ftörper* 
Übungen  auf  biefelben  75. 
Blutungen  au8  inneren  Organen  162. 
Blutungen  au§  SBitnben  163. 
S3ruftbein  15. 

Sritftforb  14. 

SSruftmirbel  12. 


$♦ 

SDauerlauf  111. 

©eSinfeftionSmittel  173. 

SDrebgelenf  7. 

SDrucffinn  60. 

©islaufen  133. 

©mbftnbungSnerben  56. 
(SpiftropfjeuS,  2.  £>al§mirbel  11. 
©rbredjen  168. 

©rf)t£tfein  beim  Sflarfcbieren  104. 
©rnäfjrung  beim  39?arfcb  104. 
©rnäbrung  beim  ©feigen  109. 
©rtrinfen  165. 

F- 

$ed)ten  132. 

Fettherz  184. 

Fortbemegung§freiübungen  99. 
Frauenturnen  149. 

Freiübungen  88. 

Frembförber,  ©ntfernung  berfelben 
168. 

Fufefreiübungen  99. 

Fufjgelenf  19. 

Fufegemölbe  19. 

FufemuSfeln  43. 

©ebärme  61. 

(5Jefüf)I,  ©ifc  beSfelben  59. 

©eben  99. 

©eben,  atbletifdjeg  104. 

©eben,  begnemeg  104. 

©eben,  mtitfärifcbeS  103. 

©ebirn  53. 

©ebirnerfebütterung  161. 
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©cbirnnerüen  55. 

©elenfartcn  7. 

©eleuffreiübungen  89. 

©erätitbungcn  122. 

©efd)id)te  ber  ßeibeSübungen  63. 
®efid)tgnerben  55. 

©etrcinfe,  erregenbe  173,  füfjbenbe  173. 
©Omnaftif,  gehört  biefein  b.  @d)iile? 

192. 


§al§mu8feln  27. 

^algrairbd  12. 
feanbfreiübitngcn  95. 

§anbmugfdn  37. 

§angeu  125. 
hanteln  129. 

£>aut,  Anatomie  59. 

^antfranfbeiten  191. 

|>auttbötigfcit,  ©influft  ber  ßeibeg= 
Übungen  auf  biefe  83. 

£erg  44. 

§er;$franfbciten,  Slugfcblufc  berfelben 
beim  STurneu  184. 
tgilfeleiftung,  cirstlidie  auf  beut  £urn= 
plab  158. 
föipfcbiag  166. 
föüftgelcnf  18. 

&üftmu8fdn  39. 

§pgiene  ber  Surnobfefte  193. 

3- 

innere  Sölutungeu  162. 
Sugeubfpide  114. 

5?. 

Keblfopf  50. 
klettern  124. 

Knod)en , 3ufantmenfekungen  ber= 
fetben  5. 

Knodjenarten  5. 

Knocbenbriicbe  167. 

Knodjenfpftem  3,  ©influfe  ber  ßeibeg= 
Übungen  auf  bagfdbe  66. 

Knorpel  5. 

Sollten  168. 

Kopffreiübungen  39. 

S?opffno<f)en  8. 


Kopfmugfeln  26. 

Kopffcb  merken  beim  turnen  160. 
Strümpfe  168. 

Kreuzbein  12. 

Kugdgelewf  6. 

Künftige  Sltmung  176. 

8. 

ßäbmungen  182. 
ßauf  110. 
ßeber  61. 

ßeibegübungcu  bei  Kranfbeitcn  175. 
ßcnbenmirbel  12. 

ßungeufranfbeiten,  turnen  bei  bem 
fclbcn  187. 

ßpmpbgcfäfee,  Saugabern  48. 

m. 

SDiäbcbeuturnen  149. 
21totorifcbc9krPcn,23emegungguerDen 
56. 

fDhigfd,  feine  ßeiftunggfäbigfeit  24. 
9J}ugfcl,  fein  2Bad)§tum  23. 
Uthigfelarten  24. 

3ttugtdermübung  20. 
äRugfelfafern  73. 

3ttugfetrciäe  21. 

SRugfelfinn  60. 

SJhigfelfpftem  20. 

üDhigfuIatur , ©inftuf?  ber  ßeibeg- 
Übung  auf  biefelbe  68. 

üftacfcnmuSfeln  27. 

9tcrbenfpftem  53,  ©influfe  ber  Körper- 
Übungen  auf  bagfelbe  70,  Kraut* 
peiten  begfelbeu  189. 
S'iierenfrantbeiten  189. 

9tupen  ber  Körperübungen  84. 

£>. 

Oberarmmugfeln  35. 

Obere  ©gtremität  16. 
Dberfcbentelmugfeln  41. 

Dbumadjt  168. 

Dbrfrantbeitcn  191. 
Drbnunggiibungeu  122. 

Örtgfinn  59. 
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V- 

Rapiden  her  £aut  58. 

JD; 

Cuet|'d)ungen  169V  ; 

!)i. 

9tabfal)rcn  136. 

DleaftionSgeit  bei  2ftuSfeln  71. 
SteconPaleSäenj  178. 

SHegeln,  allgemeine  bei  §ilfeleiftitng 
1 / 34 

Seiten  132. 

Uif)ad)itifd)e  tinber  183. 

Rippen  10. 
dtollgclenf  7. 
fÄücfenntarf  54. 

9iü<fenmarfSnerPen  56. 
SiücfenmuSfeln  31. 
SRücfgratSPerfrümmung,  feitlicfje  181, 
nmbc  180. 

föumpffreiübungen  94. 
Dfumpffnodjen  10. 

2hnnpfntu§!eln  29. 

«♦ 

Sattelgelen!  7. 

Saugabern  (ßpmpfjgefcifce)  48. 
<Sd)aben  ber  ftörperübungen  84. 
Sdjarniergelenf  6. 

Sdjeintob  169.  ’ “ • 

Scbentelfreiübungcn  97. 
Sd)lagabern,  2Irterien  44. 
Sdjlaganfall  171. 

Sdflüffelbem  14. 

Schulterblatt  15. 

Sdjultergelenf  10. 

Sd)ultermuS!eIn  29. 
Sdnüädjeguftänbe  177. 

Sdjmeben  124. 

©dnoimmen  133. 

Seitenftcdjen  161. 

SenfitiPe  Serben , ©mpftnbungS= 
nerben  56. 

Sinnesorgane  50,  ©rfranfungen  bcr= 
felben  190. 


Slelett  8. 

Sport  141. 

Springen  122. 

Stabiibungeu  130. 

Steigen  106. 

Stemmen  131. 

Stoffroccbfcl  62. 

Straffes  ©eien!  7. 

Strccffjang  126. 

Stüh  127. 

Subjeftibe  §pgiene  ber  Körper* 
Übungen  142. 

Spmpatljtfcfje  Serben  56. 

Sangen  132. 

Xl»cfen,  hhgtenifche  f.  SetbeSübuugen 
196. 

Transport  Pon  Berichten  174. 
Surnanf  fiept,  ärztliche  194. 
Suruobfefte,  Sppgicne  berfelben  193. 
Surnregel  152. 

\h 

Uutereptremität  18. 

UnterleibSbrucf)  160,  189. 
llnterleibSorgane  60,  ©influfj  ber 
ßeibeSübungen  auf  bicfelbc  82. 
ttnterfcpenfel,  ÜUhiSfeln  41. 

;•  fB* ; 

. ‘ \U  * * i-A. ' 

Veitstang  190. 

Verbrennung  170. 

Vorberarm  17. 

VorberarmmuSfeln  36. 

m 

SBabenmuSfelu  42. 
SSieberftanbSfreiübungen  121. 
SBirbelfäuIe  12,  Krümmung  ber= 
felben  13. 

SBunben  172. 

SBurf  128. 

3. 

^apnfdjmergen  161. 

3merd)fcfl  32. 


3m  Itlutbscbct!  Uerlage  in  Stuttgart  finb  ferner  erfcfjienen 


in  kr  Sdiiik. 


|au  unö  ©IjättghBit  öes  nteitfdjlidjen  iärprs.  — ^Uaemetne 
i)eitsicl)ra.  — gitjulflefuntrljntöpllege  im  lefottiim. 


$ür  ©d)u(öorftäube,  £el)rer  itnb  <5d)itlcintt§f attbibateit 

tiearbeitct  bon 

Dr.  med.  21.  Baut*, 

©eminarätgt  in  ©miinb. 

380  ©eiten  mit  37  Wbbilbungett  im  Seiet  unb  7 farbigen  Safctn. 

s4$reiS  beofeß.  5Ji.  3.60,  in  £einmbb.  W.  4.20. 


Das  Satnariterbücblein. 

<£in  fcfyneiler  2\atgeber  bet  ^ilfeleiftung  in  ilnglücfsfällen. 

^Bearbeitet  bon 

Dr.  med.  21.  Bauv, 

©eminarargt  in  ®ntnnb. 

Pit  14  ^bbUbungen.  4.-5.  Auflage.  Preis  40  $if. 


Sie  „3  e i t f dj  r i f t für  © cß  u l ß ß g i e tt  e",  £amburg,  jeßreibt : „TOit  größter 
Sorgfalt  ift  ßier  auf  fteinftem  Staunte  — ba§  ©eßrifteßett  läßt  fieft  _ bequem  in  ber  Siocf* 
tafeße  unterbringen  — alles  äufammeugeftellt,  tuaS  ber  £elfenbe  mißen  muß,  miß  er  nießt 
©cßaben,  fonbern  Stußen  ftiften.  Sie  Sinorbnung  beS  ©toffeS  fönnte  maßt  iticßt  gefeßiefter 
fein.  9Bcr  baS  33ücßlein  in  ber  StJtitte  auffeßlägt,  ber  finbet  auf  beit  erften  Slict  baS  ge» 
fueßte  ©eßtagmort  nebft  SBefeßrung.  Sicfe  SBorjiige  im  SBercin  mit  bem  billigen  ij>retfc 
laßen  bettt  SBücßlein  bie  tueitefte  SBcrbreituug  mitnfeßen." 


